Palouse Mindfulness

Farkindalik Temelli Stres Azaltma

Baslarken

Baslamadan Once...

Bu programi uygulamanin sonucunda ne olmasini umdugunuzu diisiinmeniz énemlidir. Ornegin, stres veya endise ile
basa ¢ikmanin etkili yollarini, hastalik veya zor yasam durumlariyla bag etmenin yollarini, daha iyi konsantre olmayi,
mevcut olma ve yasama tam olarak katilma yeteneginde bir artigi veya kendinizi ve bagkalarini olduklari gibi kabul
etmeyi umabilirsiniz. Bu programi izlemenizin sonucunda ne olacagini umuyorsunuz?

Baslarken Caligma Sayfasi bu soruyu yanitlamaniza yardimci olacak ve 6niimiizdeki sekiz hafta boyunca
alistirmalariniz igin temel olusturacaktir. Liitfen ¢alisma sayfasini simdi doldurun (bunu elle tamamlayacaksaniz,
Calisma Sayfasinin PDF strimii nii yazdirin, ancak bilgisayarinizda tamamlamak istiyorsaniz, WORD sirdmi nii
indirin).

Bunu yaparken acele etmeyin. Bu 6zellikle dnemlidir, ¢iinkl bir meditasyon uygulamasina kendi basiniza baglamak
zordur ve hedefleriniz ve alistirmalari ne zaman ve nerede yapacaginiz konusunda netseniz, programda kalma sansinizi
bliylik 6lglide artirmig olursunuz.

Sik Sorulan Sorular

Kurs ve aligtirmalarla ilgili en sik sorulan sorularin ve kaygilarin ele alindigi SSS sayfasi na baktiginizdan emin olun. En
sik sorulan sorulardan biri: “Kursu tamamlamam sekiz haftadan daha uzun sdrebilir mi?”. Kisa cevap, kesin bir "Evet" tir.
Altr alistirma (ve videolari ve okumalari) yaptiktan sonra bir sonraki "haftaya" gitmeye hazir oldugunuzu varsayabilirsiniz
ve daha uzun sire kalmanizda da bir sakinca yoktur.

Bir Kilavuz Olusturma

Referans ve inceleme icin dersin materyallerinden olugan bir klasér tutmanizi éneririz. Kurs bittiginde, her haftanin
talimatlarini ve o haftanin "Okumalar" baslig altinda listelenen belgelerin her birini yazdirirsaniz, kendi MBSR
kilavuzunuzu olusturmus olacaksiniz. Bunu yapmak isterseniz, icerik ve organizasyonla ilgili dnerilerin yani sira, klasor
kapagi ve igindekiler tablosu belgeleri igin MBSR Kilavuzu na bakin.

Videolar ve Okumalar

Kursun her bir haftasi igin, Videolar basligi altinda, usta bilingli farkindalik 6gretmenleri tarafindan, o haftanin
materyaliyle ilgili bir dizi sunum bulunmaktadir. Bu videolarin hepsinin Turkge altyazilari mevcuttur, ancak bunlari
gormek igin YouTube ayarlarindan Tlrkge altyazilar agmaniz gerekir.

Okumalar bashgi altinda, kolay okunmak Gzere bigimlendiriimis ve kilavuzunuz igin yazdiriimaya hazir makaleler
bulunur. Cok ilgiliyseniz, izlenimlerinizi sadece ¢alisma sayfalarinin ve alistirma sayfalarinin izin verdiginden daha
serbest bir sekilde yazmak lzere, bir "Farkindalik GUnlGgud" tutmak da isteyebilirsiniz.

Videolar ve okumalar i¢in haftada yaklasik 2 saat harcamayi planlayin. Birgok kisi videolari izlemek ve okumalari bir
oturusta tamamlamak igin haftanin belirli bir giiniint ve belirli bir saati segmektedir (6rnegin, Pazar gunu saat 19:00 'da).
Elbette, okumalari ve videolari "hafta" boyunca da dagitabilirsiniz. "Tamamlayici materyaller" bélimundeki okumalar ve
videolar tamamen istege baglidir.

Giinliik Alistirma

Resmi Alistirmaniz her giin yaklasik 30-35 dakika siirecektir. Her hafta, o sayfanin Ust kismindaki menindn
"Alistirmalar" boélimunde, ilgili ses kaydini bulabileceginiz yeni bir alistirma sunulmaktadir. Her hafta, bir sonraki haftaya
gegcmeden 6nce, en az alti resmi aligtirmayi kaydetmek icin kullanacaginiz bir Resmi Aligtirma sayfasi yazdiracak veya
indireceksiniz.

Ayrica, 6grenilenleri ve alistirmalari gunlik yasaminiza entegre etmenize yardimci olmak Uzere her gin Gayriresmi
alistirma vardir. Resmi alistirmanin aksine, Gayriresmi Alistirmayi zamanlamak zorunda degilsiniz; bu sadece gunlik
olarak yaptiginiz bazi etkinliklere 6zel bir farkindalik getirme amaglidir. Her giiniin sonunda, o haftanin Gayriresmi
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Alistirma sayfasini rehber olarak kullanarak gayriresmi alistirmanizi kaydedeceksiniz. Gayriresmi Alistirma resmi
alistirmadan daha az énemli gériinse de, MBSR'nin somut ve dodal faydalarini Gayriresmi Alistirma araciligiyla gérecek
ve gergeklestireceksiniz.

Zaman Taahhiidi

Gunlik ahstirmalar arti videolar ve okumalar gliinde yaklasik bir saat surer. Videolar ve okumalar bir "Hafta" nin baginda
tek seferde yapilabilir veya bunlari haftaya yayabilirsiniz. Kursu tamamlamak igin gereken siire, sekiz "hafta" boyunca
toplam yaklasik 50 saattir (bkz. Kurs saatlerinin hesaplanmasi). Yukarida belirtildigi gibi, herhangi bir "Hafta" i¢in bir
haftadan fazla zaman ayirmaktan ¢ekinmeyin.

"Haftalar" dan herhangi biri igin istediginiz kadar zaman ayirin...

Alsilagelmis canli bir MBSR kursu ile tutarli olmasi amaciyla, kursun boélimlerine "Haftalar" diyoruz, ancak bu kendi
hizinda strimu almanin 6nemli bir avantaji, herhangi bir "Hafta" igin istediginiz veya ihtiya¢ duydugunuz kadar
stire ayirabilmenizdir. Kurs boyunca ilerlemenizde kesintiler olursa ve birka¢ giinu kagirirsaniz, kaldiginiz yerden (veya
uzun bir kesintiyse biraz 6ncesinden) guvenle devam edebilirsiniz. En az alti giinliik alistirma yaptiktan (pes pese olmak
zorunda degil) ve o "haftanin" 6zlini aldiginizi hissettikten sonra, bir sonraki "Haftaya" devam edebilirsiniz. Zaman
acisindan yaptigimiz tek 6neri, herhangi bir "Hafta"yi yedi giinden daha kisa slirede tamamlamaya calismamanizdir.

Saglikla ilgili Konular

Birgok kisi kursa bazi fiziksel sinirlamalarla gelir ve alistirmalardan herhangi birisini, 6zellikle yoga dizilerini, size en
yararli olacak gekilde, degistirmekte 6zgiir oldugunuzu bilmeniz 6nemlidir. Kendi sinirlarinizin farkinda olmak ve
gerektiginde alistirmalari degistirmek, basli basina, eylem halindeki bilingli farkindaliktir.

Ayrica, bu program suresince, fiziksel kisitlamalariniz olsun ya da olmasin, zor duygularin veya hos olmayan anilarin
ortaya ¢ikmasi olasidir. Bu program bir egitmenin etkilesimi olmadan yapildigindan, kendi duygusal ve zihinsel
saghginiza dikkat etmeniz 6nemlidir. Zaten bir danigsman veya doktorun gbézetimindeyseniz, liitfen bu programa
devam etme planinizi onlara bildirin ve ilerledikge deneyiminiz hakkinda onlari bilgilendirin, boylece kursa veya
alistirmalara beklenmedik tepkileri izleyebilirler.

KISISEL SORUMLULUK: Bu kursa devam ederek, basa cikilmasi ¢ok zor seyler olmasi halinde kursa ara
verecegimi ve iyi bir danisman veya terapistten yardim isteyecegimi (ara verip vermeme konusunda rehberlik
icin Gliclii Tepki Veriyorsaniz béliimiine bakiniz) ve acil yardima ihtiyacim olmasi halinde Kriz Yardim Hatlar
béliimiinde verilen kriz hatlarindan birini arayacagimi onayliyorum. Bu kursa katilmamin bir sonucu olarak maruz
kalabilecegim tiim riskler, yaralanmalar veya zararlarla ilgili tim sorumlulugu tstlenmeyi kabul ediyorum ve Palouse
Mindfulness veya temsilcilerine karsi olusabilecek her tiirlii hakkimdan feragat ediyorum.

Baglamaya hazir misiniz?

Baglarken Calisma Sayfasini tamamladiktan sonra baglamaya hazirsiniz!

Yolculugunuza baslamak icin 1. Hafta ya tiklayin!
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