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ilkokul kademesi olarak Mindful School/Farkinda Okul misyonu
ile aralik ayindan itibaren calismalarimiza basliyoruz. Rehber
ogretmenlerimize ve sinif dgretmenlerimize alan uzmanlari
tarafindan “Mindfulness Bilincli Farkindalik” egitimleri
verilmistir. Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik Birimi tarafindan
siniflarimizda uygulanmak Uzere 8 haftalik Mindful Anilarim
Programi gelistirilmistir.

Mindfulness Nedir?

Mindfulness; dikkatimizi bilincli ve yargisiz bir bicimde icinde
bulundugumuz an'a vermek demektir. Gunlik yasamin
icerisinde biryerlerden bir yere kostururken an’a odaklanmakta
zorlaniriz ve gecmis ile gelecek arasinda yasariz. Oysaki gecmis
gecmiste kalmistir ve gelecek daha yasanmamistir. Tek gercek
ise simdiki an'dir.

Mindful olmak icin derin bir farkindalik gerekir. Mindfulness
calismalari sayesinde otomatik aliskanliklarimizi durdurup,
duygu ve dusUncelerimizi yargilamadan sadece ve sadece
gozlemleriz. Duygu ve tepkilerimiz arasina bir nefes bosluk
koyarak; sonradan UzUlecegimiz bir tepki vermeden dnce
dogru secimler yapabiliriz.

Mindfulness egzersizleri sayesinde odaklanma ve dikkat
becerilerimiz gelisir. Zorlandigimiz zamanlarda duygu, dusunce
ve tepkilerimizi daha kolay yonetir; kendimize de baskalarina
oldugu kadar hosgorulu ve sefkatli davraniriz.

Mindful Okul ile Amacimiz Nedir?

Mindful Okul; mindfulness becerilerinin okul calisanlari, 6grencileri
ve velileri tarafindan benimsenmesi ve uygulanmasidir.

Cocuklarin farkindalik becerileri yetiskinlere gore daha cok
gelismistir. Fakat cocuklar zaman icerisinde yasamin getirdikleri
zorluk ve stres ile bu becerileri kullanmayi birakir. Mindfulness
egzersizleri sayesinde cocuklarin sahip olduklari muazzam yetenekleri
gelistirmelerini ve korumalarini saglayabiliriz.

Arastirmalar yurtdisindaki okullarda uygulanan mindful
programlarinin cocuklarin bircok davranisini degistirmeye
aracilik ettigini gosteriyor. Mindfulness calismalari sayesinde
cocuklar daha mutlu ve huzurlu hissediyor; baskalari ile daha
iyi iliskiler kurabiliyor. Dikkat ve odaklanma becerileri gelisen
cocuklarin akademik basarilarinda da artislar goraluyor.

Okyanus Kolejleri Mindful Okul Programi ile amacimiz; kendi
duygu, dusutnce ve tepkilerinin farkinda olan, yargisiz gozlemler
yapabilen, 6zsefkat ve 6zgliven becerileri gelismis nesiller
yetistirmektir. Bu amac dogrultusunda ogrencilerin odaklanma,
dikkat ve farkindalik becerilerinin gelistirilmesi hedeflenmektedir.

Mindful Anilarim Programi Nasil Uygulanir?
Ogrenciler rehber &gretmenleri ve sinif dgretmenleri ile

beraber okullarda mindful egzersizleri yapar. Ogrenciler egzersizleri
uyguladiktan sonra deneyimlerini mindful anilarim kitaplarina
yazarlar. Ogrencilerin mindful egzersizlerini yasam bicimi
haline getirebilmeleri icin ev egzersizleri verilecektir. Ev egzersizleri
odev niteliginde degerlendirilmemelidir.

Ogrencilerin farkindalik becerileri cesitli gdzlem ve analizlerile
degerlendirilerek; gelisim sureci takip edilir. Uygulamalar
sonucunda elde edilen gozlemler ve 6grenci gelisimleri aileler
ile paylasilir.
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Farkinda Okul-Farkinda {
Cocuklar-Farkinda Aileler

Mindfulness becerilerine sahip ebeveynler cocuklarina dikkatlerini
daha iyi verebilir, yargilamadan cocuklarini daha iyi anlayan
ebeveynler olabilirler. Mindful becerilerine sahip cocuklar ile
aileler arasinda daha iyi iliskiler gelisir. Mindful okul programi
hakkinda veli seminerleri yaparak; siz degerli velilerimizin de
farkindalik becerilerini gelistirmeyi hedefliyoruz.

Mindful Anilarim Programi sUresince rehber dgretmenlerimiz
tarafindan gonderilecek bilgilendirmeleri takip etmenizi ve ev
egzersizleri konusunda ogrencilerimize yardimci olmanizi rica
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ederiz.

“Deslekleriniz igin legekkir ederiz.

((ngkéa)b iein ne gegmiy vastduvn ne de gelecek,
bizim pek payumuze. digmeyen biv geyin,
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Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik Birimi
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