Bilingli Farkindalik

Bilingli farkindalik, yayginolarak bireyin su anda olup biten olay ve durumlara
dikkat etmesi ve odaklanmasi olarak tanimlanmakta ve psikolojik sagligi olumlu
yonde etkileyen bir farkindalik durumu olarak aciklanmaktadir (Brown ve Ryan,
2003: 830). Aym1 zamanda bilin¢li farkindalik; bireyin otomatik diisiincelerinin,
sagliksizaligkanliklarinin ve islevsel olmayan davraniskaliplarinin farkina varmasini
saglarken, davranigsal diizenlemeyi saglayarak psikolojik sagligi da yiikseltmektedir
(Ryan ve Deci, 2000:74). Bilin¢li farkindaligin, dikkat ve farkindaligin simdiki anda
deneyimlenmesi; dikkatsizligin, dalginligin, umursamamanin ise goreceli olarak
bilingli farkindaligin olmamasi, bireyin bir diisiinceyi, duyguyu, giidiyt, karsi
ciktig1 bir algiya dikkatini vermeyi veya onu kabul etmeyi kabul etmemesi anlamma

geldigi anlasilmaktadir (Brown ve Ryan, 2003:824).

Germer’e (2005) gore bilingli farkindalik anlarinin bazi ortak 6zellikleri mevcuttur.

- Amaglidir. Bilingli farkindalik daima belirli bir yone ¢evrilmis dikkati gerektirir.
Amag dikkati simdiki ana ¢evirmek ve bilingli farkindalig: siirekli kilmaktir.

- Kavramsal degildir. Diisiince siireclerinin siizgecinden ge¢gmeden var olan bir

farkindaliktir.

- Sozel degildir. Bilingli farkindalik kelimelerin ve sdylemin egemenliginde
degildir. Ciinkii farkindalik durumu so6zciikler zihinde olusmadan 6nce ortaya ¢ikar.

- Yargilayict degildir. Eger yasadiginiz deneyimin su ankinden farkli olmasim
istiyorsak ve o an1 yargiliyorsak bilingli farkindalik rahat bir sekilde olusamaz.

- Katilimer gozlemini gerektirir. Bilingli farkindalik ilgisiz bir sekilde
gozlemleme yapmak degildir, yasanilan ana sahit olmay1 gerektirir. Bu sebeple beden
ve zihni daha yakindan deneyimlemektir.

- Ozgiirlestiricidir. Her bilingli farkindalik an1 siirekli iizerinde diisiiniilen, kabul
edilmis acidan 6zgiirlesmeyi saglar.

- Kesfe dayalidir. Bilingli farkindalik daima alginin ve alginin anlasilmasi gii¢ ve
ince olan seviyelerini arastirmak ve kesfetmektir.

- Ana odaklidir. Bilingli farkindalik daima su an yasanilan andadir ve o an
deneyimlenen yasanti hakkindaki diisiincelerimiz o andan sonra gelir.



Bilingli farkindalik kisinin acisini azaltan tiim deneyimleriyle iliskide kalmasinin ve
olumlu kisisel gelisimile degisim i¢in harakete gegmenin kolay bir yontemidir (Siegel,
Germer ve Olendzki, 2009).

Bilingli  farkindalik, otomatik diisiinceler, aligkanliklar, sagliksiz ~davrams
oriintiilerinden bireyin ayrigsmasi acisindan biiyiikk onem tasimakta ve bdylece
bireylerin kendi davranislarim1 diizenlemesine yardimci1 olarak psikolojik 1iyi
oluslarin1 olumlu ydnde etkilemektedir (Brown ve Ryan, 2003:824; Ryan ve Deci,
2003:254).

Bilingli farkindaligin, gézlemleme (observing),tanimlama (describing), hareket etme
(acting), yargilamama (nonjudging) ve tepkisiz olma (nonreactivity) olarak

isimlendirilen bes 0zellige sahip oldugu bilinmektedir (Baer vd., 2006:28).

e (Gozlemleme; duyumlar, bilis, duygular, gérme, duyma ve koklama benzeri
igsel ve digsal deneyimleri fark etme, onlara dikkat etme anlamina gelmektedir.

e Tanimlama, bireyin i¢sel deneyimlerini kelimelerle ifade etmesi,

e Dikkatle hareket etme, bireyin andaki aktiviteleri ile ilgilenmesi ve baska bir
yere odaklanarak (genellikle otomatik pilot halidir) mekanik bir sekilde
hareket etmesinin Onlenmesi,

e licsel deneyimleri yargilamama, bireyin diisiincelerini ve duygularm
yargilamamasi,

e Icsel deneyimlere tepkisiz olma ise, bireyin takilmadan ve kendini
kaptirmadan diisiince ve duygularin gelmesine ve gitmesine izin vermesi

olarak tanimlanmaktadir.
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