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Bilinc ve Farkindalik Nedir?

Calisma Kagidi

Biling, kisinin kendisinin ve cevresinin farkinda olma durumuyken, farkindalik ise bu bilincin
icerigine odaklanma ve onu anlama yetenedidir.

Sorular

1. Asagidakilerden hangisi biling durumunu ifade eder?

A) Sadece ruya gormek

B) Uyanik olup ¢cevresel uyaranlara tepki verebilmek
C) Sadece dusuncelere odaklanmak

D) Bilinci tamamen kaybetmek

2. Bir olayin detaylarina dikkat etme ve onu anlama yetenegi hangi kavramla ilgilidir?

. Hangi durum bilin¢sizlik hali olarak kabul edilir?

A) Konsantrasyon
) Dikkat dagilmasi
) Derin uyku
) Ogrenme

. Sicak bir fincan kahve ictiginizi distntn. Bu deneyimde biling ve farkindalik nasil rol oynar?
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5. Bir trafik kazasi aninda ne olur? Bilinc ve farkindalik nasil degisir?
6. Meditasyon yaparken bilin¢ ve farkindalik nasil kullanilir?

7. Tanimla: Bilin¢c Nedir?

8. Tanimla: Farkindalik Nedir?
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. Tanimla: Bilin¢ ve Farkindalik Arasindaki Temel Fark Nedir?

Notek ile bu konuyu Al hocayla, Apple Pencil ile calis:
https://apps.apple.com/app/id6766946341
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Cevap Anahtan

1. B) Uyanik olup cevresel uyaranlara tepki verebilmek — Biling, uyaniklik ve gevresel farkindalik
durumunu ifade eder.

2. C) Farkindalik — Farkindalik, zihinsel icerige odaklanma ve anlama yetenegini tanimlar.
3. C) Derin uyku — Derin uyku, bilin¢sizlik hallerinden biridir.

4. Biling: Kahvenin varhigindan, fincanin sicakligindan ve tadindan haberdarsiniz. Farkindalik:
Kahvenin kokusuna, tadinin 6zelliklerine ve icinizi 1sitan hissine odaklanirsiniz. Bu odaklanma,
deneyiminizi daha derinlemesine yasamanizi saglar.

5. Biling: Ani bir sokla biling kaybi yasanabilir veya asir bir uyariima ile biling durumu artabilir.
Farkindalik: Tehlike aninda, cevresel detaylara (sesler, géruntuler) karsi farkindalik keskinlesebilir
veya travma sonrasi bilin¢ bulanikligi yasanabilir.

6. Biling: Meditasyon, bilinci belirli bir noktaya (nefes, mantra) yonlendirme pratigidir. Farkindalik:
Dustincelerin, duygularin ve bedensel duyumlarin yargilamadan farkinda olunmasidir. Bu, zihinsel
kontroll ve i¢sel huzuru artirir.

7. Bir bireyin kendisinin ve ¢cevresinin farkinda olma durumu.
8. Bilingli olarak zihinsel icerige odaklanma ve onu anlama yetenegi.

9. Biling genel bir farkindalik iken, farkindalik bu bilincin icerigine yénelik odaklanmadir.

Bounlu

TUm kartlar, adim adim ¢o6zimler ve Al hoca destegi Notek uygulamasinda.
Sinav tarihlerini Promy otomatik hatirlaticiya gevirir.

Notek ile bu konuyu Al hocayla, Apple Pencil ile calis:
https://apps.apple.com/app/id6766946341



