CALISTAY

Bilimsel Arastirmalar Isiginda Bilingli Farkindalik (Mindfulness)

Uzm. Psk. Azize Sahin

80’li yillarin basinda Jon Kabat Zinn tarafindan gelistirilmis olan “Mindfulness” kavrami,
temellerini kadim bilgelikten almasinin yanisira, yontemlerinin etkisi bilimsel olarak da
kanitlanmistir. “Mindfulness” daha ¢ok stres azaltma teknigi gibi bilinse de hem klinik alanda
hem de bireylerin glinlik hayatini diizenlemelerinde yardimci bir yaklagimdir.

Bu calistayda 6rnek uygulamalarla birlikte mindfulness tekniklerinin nérobiyolojik etkilerinin
uzerinde durulacaktir. Farkindalik uygulamalarinin entellektiel diizeyde de ne ise yaradigini
ogrenmek, bireyin bu uygulamalari neden yaptigini anlamasinda ve pratigi strekli hale
getirmesinde dnemli bir etkendir.

Neler Ogreneceksiniz?

Mindfulness nedir?

Bilimsel arastirmalarla mindfulness

Mindfulness uygulamalarinin beyin yapisina etkisi
Mindfulness uygulamalarinin sinir sistemine etkisi
Mindfulness tekniklerinin glinliik aktivitelere uyarlanmasi

Mindfulness uygulamalari



