
Öz-farkındalık, empati ve neşe için
asla çok erken değil!

FARKINDALIK
Küçükler için

Çocuğunuz anda yaşıyor ancak zaman zaman kendisini bunalmış da
hissediyor olabilir. Küçükler için Farkındalık, 3 ila 6 yaş arası çocukların
sağlıklı savunma mekanizmaları oluşturmaları için yaratılan eğlenceli
ve geliştirici aktivitelerden oluşuyor. Çocuğunuzun merakını cezbetmek
üzere oluşturulan bu eğlenceli aktiviteler tekrara, duyusal oyunlara ve
pozitif duygulara dayanır.

Eğlenerek Öğrenin 
Dans edin, yaratın ve keşfedin! Duyulara hitap eden ve pozitif duyguları
besleyen bu eğlenceli aktiviteler duygulara, empatiye ve öz-farkındalığa
katkıda bulunur.

Sadece Çocuklar için Değil
Ortak düzenleme rehberi, ebeveyn ve bakıcıların farkındalık
uygulamalarına model olmalarını sağlar.

Farkındalığı Artırmak Çok Keyi�i Olabilir
Aktiviteler temalara göre sınıflandırılmıştır ve her biri farkındalığın
öz-bilinç, duygular, vücut hisleri, neşeyi artırma ve başkaları için
empati duyma gibi farklı alanlarına etki eder.

Çocuklarda Empati, Öz-Farkındalık ve Mutluluğu Geliştirmek için Eğlenceli Aktiviteler

Hiedi France, EdD

3-6
Yaş Arası

Hiedi France, EdD, zihinsel sağlık ihtiyaçları olan öğrencilerle 18 sene çalışmış, psikoloji ve
eğitim alanında öğrendiklerini öğrencilerinin başarılı olması için kullanmıştır. Hiedi France,
birçok farklı unvana sahiptir, bunlardan biri eğitim liderliği, EdD’dir. Kendisi aynı zamanda
eğitimciler için kullanımı kolay sosyal duygusal kaynaklar oluşturan Behavior Savers’ın
kurucusudur.
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Bu eser, hayatımı ilham ve amaçla dolduran aileme adanmıştır: Bana 
herhangi bir kitabın yapabileceğinden daha fazlasını öğreten oğlum, 

bana kendimin en iyi versiyonu olduğumu hatırlatan kızım ve tüm 
amaçlarımı destekleyen kocam, sizi seviyorum!
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GİRİŞ

Düşüncelerimizle şekillenir, ne düşünürsek o oluruz.
Zihin saf olduğu zaman, neşe hiç ayrılmayan bir gölge gibi 

onu takip eder.

-Buddha

Burada olmanıza çok sevindim! Bu kitabı okuyorsanız, farkındalıkla ilgilendiğinizi 
söylemek yanlış olmaz. İster sadece merak ister kendi kendinize uyguladığınız ve 
şimdi çocuklarınızla tanıştırmak istediğiniz bir şey olsun, sizi sıcacık bir kucakla-
mayla karşılıyorum. Siz olduğunuz gibi değerlisiniz.

Jon Kabat Zinn, Nereye Gitsen, Oradasın isimli kitabında farkındalığı, “Belirli 
bir şekilde dikkat etmek; bilerek, şu anda ve yargılamadan.” olarak tanımlıyor.

Nihai hedef ve aynı zamanda zorluk, bunu günlük yaşamda uygulamaktır. 
Farkındalık var olmanın ve insanlığın sunduğu her şeyi deneyimlemenin ve gör-
menin bir yoludur. Hayat şüphesiz yolunuza birçok zorluk çıkaracaktır, farkındalık 
pratiği bunlarla başa çıkma şeklinizi değiştirebilir.
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Benim farkındalık yolculuğum yavaş bir uyanış oldu. Keşke çocuklarım küçük-
ken ve okul öncesi çağlarındayken bu kitaba sahip olsaydım. Her zaman sevgi 
dolu bir ebeveyn olsam da farkındalık aktiviteleriyle çocuklarımı nasıl daha iyi 
destekleyebileceğim konusunda daha genç yaşlarda farkındalığa sahip olmayı 
isterdim. DEHB’li bir erkek çocuğun ebeveyni olarak duyguları anlamalarının 
çocuklara nasıl sakinlik, huzur ve neşe getirdiğini öğrendim. Özel ihtiyaçları olan 
öğrencilerle yaptığım çalışmalar, en erken yaşlarda bile farkındalığı destekleyen 
etkinlikler geliştirmeme yardımcı oldu.

Umudum, bu kitaptaki faaliyetlerin küçük çocuğunuza farkındalığı tanıtma 
yolculuğunuzda size yardımcı olmasıdır. Bu kitaptaki hiçbir şey büyük ya da çığır 
açıcı değildir; bu basitçe küçükleriniz büyüdükçe ve yaşamın harika yanlarını 
deneyimledikçe, onları destekleyen etkinlikleri bulmanın ve bunları tamamlama-
nın yeni bir yoludur. Tüm bu etkinlikleri denerken size iyi eğlenceler dilerim! Siz 
veya çocuklarınız bazı etkinlikleri sevmezseniz bu sorun değil. Aslında, bu etkin-
likleri siz veya çocuğunuz için daha anlamlı olacak şekilde değiştirebilirsiniz. 
Önemli olan küçücük zaman dilimlerini bile, onlara dikkat ederek geçirmeniz. 
Bu sayede küçüklerinizin kalplerine farkındalık tohumları ekmeyi başarırsınız ve 
karşılığında onlar da öz-farkındalık, sevgi ve neşe ile çiçek açarlar.





1

1
Küçükler için Farkındalık

Yeni yürümeye başlayan veya okul öncesi çağındaki bir çocukla 
ilgilenmek hayatımıza çok fazla neşe getirebilir, aynı zamanda bazen 
çok stresli de olabilir. Küçük çocuklar sınırları öğrenir (Ve bunları test 
ederler.), aynı zamanda isteklerini ve ihtiyaçlarını nasıl ileteceklerini 
de çözerler. Yetişkinlerin, küçüklerin başarılı olmasına yardımcı olma 
yollarından biri, yargılayıcı olmadan şu anda olanları kabul etmelerini 
sağlayacak farkındalık uygulamaları oluşturmaktır. Bu, çocukların 
büyüdükçe zorluklara ustaca yanıt vermelerine ve duraklamayı 
öğrenmelerine yardımcı olacak bir güçtür.
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Farkındalık Tohumlarını Ekmek
Farkındalık; tamamen mevcut olma, çevremizin farkında olma, çevremizde olup biten-
lere karşı aşırı tepki vermeme veya bunalmama pratiğidir. Bu, üç ila altı yaş arası 
çocuklar için imkânsız görünebilir ancak bana güvenin, aslında bu dönem, dikkat ve 
farkındalık tohumlarını ekmek için mükemmel bir yaştır. Küçük çocuklara oyuncaklarla, 
vücutlarının odaklanmış hareketleriyle ve sesleri dikkatlice dinleme yoluyla farkındalık 
öğretilebilir. Bu uygulamalar, dikkatlerini odaklamalarına ve büyüdükçe duygularını 
düzenlemelerine yardımcı olacak becerilerin temelini atabilir. Gereken becerilerin 
bazıları şunlardır:

*	 Nefes Farkındalığı: Çocuklara nefeslerinin önemini öğretmek, beyin ile bedeni 
nasıl senkronize edeceklerini öğrenmelerine yardımcı olur. Bu beceri, belirli 
hayvanları taklit ederek ya da derin nefes almayı desteklemek için oyuncakları 
kullanarak öğrenilebilir.

*	 Öz-farkındalık: Küçük çocuklar genellikle ne istediklerine veya neye ihtiyaç duy-
duklarına aşırı derecede odaklanır ve farkındalık; ağlamak veya öfke nöbetleri 
geçirmek yerine bu duyguları kelimelere dökmelerine yardımcı olabilir.

*	 Hareket Farkındalığı: Küçükler etrafta dolaşmayı sever. Hareket farkındalığını, 
kendileri ve dünyaları hakkında dikkatli olmak için kullanabilirler.

Farkındalık Ne Yapmaz?
Farkındalık, yargılamadan tam olarak bulunduğunuz yerde bulunma pratiğidir; 
düşünceleri ve duyguları kontrol etmekle ilgili değildir. Bunun yerine, bize belirli 
düşüncelerin ve duyguların var olduğunu nasıl anlayacağımızı ve sonra duygulara sahip 
olduğumuz için kendimizi yargılamaksızın onları nasıl kabul edeceğimizi öğretir. Tüm 
bunları öğrenmek, zorlayıcı düşünce ve duygulara içgüdüsel tepkiler vermek yerine 
daha ustaca yanıt vermemize olanak tanır. Bu nedenle, küçük çocuğunuzla farkındalık 
pratiği yapmanız öfke nöbetlerini ve güçlü tepkileri azaltmasa da, zamanla hem sizin 
hem de çocuğunuzun zor duygular yaşarken daha az kontrolden çıkmış hissetmenize 
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yardımcı olur. Sonra, bir öfke nöbeti yaşandığı zaman, bunu kontrol edilmesi gereken 
bir şey olarak görmek yerine, nefes alıp devam etmek için bir fırsat olarak görebilirsiniz.

Farkındalığın Filizlenmesine Yardımcı Olmak
Üç ila altı yaş arası küçük çocuklar sürekli öğrenmekle meşguldür. Doğaları gereği 
meraklı, hevesli kâşiflerdir. Bu kitaptaki aktiviteler, gündelik öğeleri yeni şekillerde 
sunarak bu güçlü yönlerden yararlanır. Bununla birlikte faaliyetler hızlıdır, tamamlan-
maları kolaydır ve defalarca tekrarlanması amaçlanmıştır.

Kitap boyunca ilerlerken hatırlamanız gereken en önemli şey, bu etkinliklerin 
eğlenceli ve ilgili çekici olması gerektiğidir. Ânı yaşayın. Aktivite, sim kullanmayı 
gerektiriyorsa ve çocuğunuz çiğ makarna kullanmak istiyorsa ona izin verin ve yaratıcı-
lığını kutlayın. Küçük çocukların da sınırlı dikkat süreleri vardır; genellikle yaşamdaki 
her bir yıl için iki ila beş dakika. Bu kitaptaki aktiviteler, dikkat süreleri akılda 
tutularak tasarlanmıştır.
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