CALISTAY
Bilingli Farkindalik (Mindfulness) ve Stresle Basa Cikabilme

ipek Esener

Bilingli farkindalik, son yillarin en 6nemli kavramlarindan biri haline geldi.
Surekli gecmis ve gelecekle mesgul olan zihnimizi bilerek ve isteyerek anda
tutabilmeyi, su anda yasadiklarimizi yargisiz ve olduklar gibi kabul edebilmeyi

icerir.

Peki bu ne kadar miimkiindiir? Cogunlukla hepimizin ne yapip yapmamamiz
gerektigiyle ilgili fikri vardir ancak uygulama konusunda sikint1 yasariz.

Calisma hayati, kendimizi gelistirme istegi, siirekli bir yerlere yetisme c¢abasi,
gelecegin planlanmasi ve bunlara ilave yasanan zorluklar, sikintilar, ¢éziilmesi
gereken problemler...

Glniimiiz modern toplumun hizi ve bizim ona adapte olmak zorunda kalmamaiz.

Diger taraftan da kacirdigimiz hayatimiz, farkinda olmadigimiz “an”larimiz.

Bilingli Farkindalik bu anlamda bize kavramsal olarak ne yapmamiz gerektigini
O0gretmenin yani sira bunlarn hayata gecirmeyi saglayacak becerileri de

kazandirmakta.

Gelin bu farkindaligi birlikte deneyimleyelim.

Neler Ogreneceksiniz?

Bilingli Farkindalik Nedir?

Otomatik Pilot Kavrami

Yapmak ve Olmak Arasindaki Farklar

Stresle Basa Cikmada Bilingli Farkindalik Becerileri



