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Ozet — Perls ve arkadaslar1 (1951/1996) farkinda olmayi, “kisinin kendi algisal alani ile temas halinde
olmas1” seklinde tanimlamislardir [1]. Bu tanim ile hem kisinin kendisi hem ¢evresi hem de ikisinin
birlestigi noktada duyumsal, duygusal, diislinsel, istekler ve degerlendirmelerine iliskin farkindalik
durumlarindan bahsedilmektedir. Bu calismada, Perls’lin bu tanimi ¢er¢evesinde ve Ozellikle de temas
kavramindan uzaklagsmadan konu ele alinmaya ¢alisilacaktir. Shub [2], farkinda olmanin bir siire¢
oldugunu ve 6miir boyu devam ettigini belirtmis ve bu siirecte minimum farkindalik, genel ya da giinliik
farkindalik, an ve an yasanan spesifik farkindalik, birbirinin izleyen anlarda devam eden farkindalik ve
yiiksek diizeyde gelismis farkindalik asamalarindan bahsetmektedir. Bu calismada gerek giinliik hayatta
gerekse egitim ortamlarinda 6grencilerle galisan egitimcilerin nelerin farkinda olacaklart konusu Gestalt
kavramlarindan biri olan farkindalik konusu temelli ele alinmaya ¢aligilmistir. Ogretmen ya da yonetici
olarak egitimcilerin okuldaki psikolojik danigmanlarla ¢alisirken ayn1 terminolojiyi kullanabiliyor olmalari
egitimin niteligini arttirmak icin oldukca 6nemlidir.

Anahtar Kelimeler — Gestalt Kavrami, Farkindalik

I. GIRIS Tiim dongii farkindalik/deneyim dongiisii olarak
adlandirilmasina ragmen, 2 asamadaki farkindaligin
ayrica “duyumlar”, “davranislar’, “duygular”,
“arzular ve istekler”, “diisiinceler”, “degerler” ve
degerlendirmeler” olarak ele alinmasi bizim gibi
gestalt terapi egitimi alanlar i¢in olduk¢a karmasik
goriinmektedir. Zira bu kavram1 hem yontemin bir

Farkindaligin Perls tarafindan ortaya konmus
olan bu smiflandirmast aslinda Burley’in (1999),
terapide anlik ve kesitsel farkindaligin kazanilmasi
sirasinda gegilen asamalar ile birlikte daha anlamli
hale gelecektir. Zira, ister i¢ bolge, ister orta bolge, )
ister dig bolge olsun eger farkindalik dordiincii ya da  Parcast olarak kullanmak hem de gestalt terapi
besinci diizeyde degilse kalici niteliksel degigimler —Surecinin tum}'m"de nasil kullanilacagini ayirt etmek
ya da Gestalt¢1 bakis agisindan deneyim/farkindalik oldukga zor goriinmektedir.
dongiisii tam olarak tamamlanmis olamamaktadir.
Burley’in farkindalik  siniflandirmasinda  ¢ogu
yasanti 2 diizeyde kalmakta 3 diizey ve daha Gtesine
gecememektedir [3]

Farkinda Olmak kavramin anlasilmasini
zorlagtiran bir diger unsur da simiflandirma
stirecinin i¢inde de ayrica bir farkindalik asamasinin
varligt ile ilgilidir. Cleveland Gestalt Enstitiisii =~ <Haiidla ¢ nar )
tarafindan olusturulan bu déngiiye gore 7 ayr1 asama  0if his, 1¢§ba1<1.$_ dikkatin ige ve i¢ yasantilara
vardir; (1) duyum, (2) farkindalik, (3) enerjinin kaymast, icgorii ise daha ‘;Qk psikanalizde
harekete ge¢mesi, (4) hareket, (5) temas, (6) kullanilan savunmalarin ¢oziilmesi anlamina gelen

¢6ziilme ve kapatma, (7) gerigekilme (Wheeler) [3]. bir k'av'ran?dlr..l?arkmdahk kayrammm en belirgin
ozelligi bir bilissel eylem ile ayni karede yer
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Perls [4] zaman ve uzam kavramina bir de
farkindalik kavramini ekleyerek bir anlamda bu
kavrama verdigi Onemi vurgulamistir.  Diger
yandan bu kavram siklikla psikoloji literatiiriinde
sik kullanilan “ice bakis” ve “i¢gdrii” kavramlari
birbirlerinin  yerine kullanilan ancak farkl
anlamlara sahip ti¢ kavramdir. Farkindalik, spontan
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almamasidir [3]. Yani yukarida da s6z edildigi gibi
spontan bir histir. Bu kavrama iliskin pek ¢ok
benzetme yapilmistir, bir kOmiiriin icten yanmasi ya
da bir yanardagin lavlarinin dagin eteklerine dogru
kayarken ayni zamanda yeniden olusum i¢in zemin
hazirlamasi gibi [1]. Yapilan benzetmeler i¢inde en
acik oldugu soylenebilecek goriis su sekildedir;

Polster ve Polster (1973), bu siireci

soyle tammlarlar, “yaratici artist,

ressam,  heykeltiras,  kompozitor,
senarist, sair, sanatla ugrasanlarin
tiimii duyumlarinin strinda

gezerler.. Onlar igin artistik iiriin bir
tir “yansitma “dwr; artist bir yandan
duyumlarina derinden sadik
kalirken diger taraftan yansitarak
ifade eder. Farkindalig1 ve ifadesi
biitiinlegir. Bu  biiyiilii  birlesme
varatciliklarimin -~ matriksidir.  Bu
yvasantimin ger¢eklestigi tiim begeri
durumlarda drama kaginilmazdr. [3]

Gestalt  terapisi  i¢inde  “ihtiyaglarimizi
karsilamak icin farkindaligin 6n kosul oldugunu
sOylemek mimkiindiir. Yani ihtiyaglar1 karsilamak
icin Once ihtiyaca ve karsilama yollarina iliskin
farkindalik  kazanmak gerekmektedir. Latner
(1992)’e gore farkinda olmak biiyiime ve
degismenin ilk kosuludur [1]. Biiylime ve degisimin
ilk kosulu farkindaliktir.

A. Farkinda Olmak Ne Demektir?

Perls (1951), Clarkson ve Mackewn (1993)’e
gore farkinda olmak; kisinin algisal alani yani
kendisi ve g¢evresiyle temas halinde olmasi olarak
tanimlamiglardir [1]. Polster ve Polster [5]’e gore
farkindalik, bireyin tiim bilesenlerinin (duygu,
diisiince, davranig, duyum) ahenk i¢inde olmasini ve
biitiinlesmesini  saglayan bir siirectir. Bireyin
biiyiimesi ve gelismesi icin gerekli olan yeni
davranigs big¢imleri gelistirmek i¢in farkindalik
onemli bir adimdir.

Farkinda olmak kendiliginden veya rehberlik
yapacak bir terapistin esliginde geligebilir. Terapide
farkindalik kazanma siireci; terapistin bireyin
dikkatini, davranmiglarinda konuya ve terapi
seansinin amacina uygun ancak danisan tarafindan
onemsenmeyen noktalara ¢ekmesi ile baglar [5].

Farkinda olmay1 giinliik yasamdan su 6rnekle
aciklayabiliriz. Ogle yemeginde yemek yerken,
yemek yiyor oldugumuzun farkinda oluruz.
Ellerimizi nasil hareket ettirdigimiz, nasil nefes

aldigimiz, her lokmayr  agzimiza  nasil
gotlirdiigiimiiz, her yedigimiz yiyecegin agzimizda
nasil dagildigi, catali bigagr nasil hareket

ettirdigimiz yemek yeme eylemimizin bilesenleridir
ve biz her seferinde bu bilesenlerin farkinda olmak
icin ugras vermeyiz. Ama Cin Restoranina
gittigimizde ve 06zel ¢ubuklarla yemek yememiz
gerektiginde, o zaman hem ¢ubuklarla nasil yemek
yedigimize odaklanmak ve Cin yemeklerinin tadini
almak gibi  normaldeki “yemek  yemek”
farkindaligimiz farklilasabilir. Alt bilesenlerine
daha cok dikkat etmek, farkindaligimiz1 arttirarak
davraniglarimizi duruma uygun olarak ayarlamamiz
gerekebilir.

Farkinda olmak bulundugumuz an i¢inde olusur.
Gegmisteki ya da gelecek hayallerimizle ilgili
herhangi bir seyin farkina varsak bile bu “su anda”
olur. Geg¢mis deneyimimizi degistirmez ama
deneyime iligkin anlamlandirmamizi degistirir [1].
Omegin bireysel terapimizde sucluluk duygumuz
iizerinde calisirken, gecmiste bitirdigimiz bir
iliskimizdeki duygularimiz, davranislarimizla ilgili
yeni farkindaliklar kazanip, o iliski, kisi ve
kendimizle ilgili yeni anlamlandirmalar yapabiliriz,
elimizdeki diger farkindaliklarimizla birlestirip yeni
bir biitlin  saglayabiliriz. Bu farkindaliklar
geemisteki  deneyimimize ait su  andaki
farkindaliklarimiz olur.

B. Farkinda olduklarimiz nelerdir?

Tam bir farkindalik igin tiim bilesenler
gereklidir. Bu bilesenler duyumlarimiz,
davraniglarimiz, duygularimiz, isteklerimiz ve

deger yargilarimizdan olusur [5]. Perls (1969) bu
bilesenleri i¢, dis ve orta olarak tanimlamustir [1].
Duyumlarimizin ve Davraniglarimizin farkinda
olabilirizz Duyumlarimizi bedenimizin verdigi
sinyaller olarak diisiinebiliriz. Ornegin; acikmamiz,
susamamiz, bedenimizin ¢esitli yerlerindeki agrilar,
uyusukluklar, gerginlikler, uyusmalar, kasintilar
bedenimizden  gelen  duyumlarimizdir  [1].
Duyumlarimiz ve buna bagli olarak gelisen
davraniglarimiz ne kadar birbirine yakin ve
aralarindaki 1iliski net olursa; kendi algisal
alanimizla temasimiz yani farkindaligimiz o kadar
yiiksek olur [5]. Bazen sikildigimiz igin, bazen
kagma yontemi olarak, bazen depresyonda
oldugumuz i¢in uyuyabiliriz. Ya da uykumuz
geldigi halde ders c¢alismak icin ya da baska
sebeplerden uyumuyorsak bu bizim uykumuzun
olmadigi anlamma gelmez. Uyku ihtiyact
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farkindalig1 ve ardindan gelen davranisimizin ne
kadar kompleks bir yapiya sahip olabilecegi
disiintirsek, daha  kompleks  duyum ve
davraniglarimizi analiz etmemizin ne kadar da zor
olabilecegi ortadadir.

Duyumlar davranislarimizla ardi ardina gelir,
davraniglarimizin  farkindaligini - kazanmamizda
onemli rolleri vardir [5]. Ornegin bedenimize
odaklandigimizda midemizin ya da basimizin
agrisii fark edebiliriz. Bu agrilar duyumdur. Bu
agrilarin  dstiine  disindigimizde vya da
terapistimizin rehberliginde bu duyuma yol agan
veya bu duyumun yol actig1 davranislarimizla ilgili
farkindalik kazanabiliriz. Midemizin agrisinda yola
cikarak cocukluk donemimizde annemizin bize
stirekli giiclii olmamiz gerektigi ile ilgili baskilarini
ve ilk mide agrimizin o donemde ortaya ¢iktigini
veya su anda annemizin baskisi yerine kendi
kendimize =~ midemize  baski  yaptigimizin
farkindaligina ulasabiliriz. Ve bu mide agrimizi su
anda ikincil kazang olarak sevgilimizle iliskimizde
kullandigimizin farkindaligina ulasabiliriz.

Duygularimizin farkinda olabiliriz:
Duygularimiz tam bir farkindalik yasamamiz igin
olduk¢a 6nemli ve kilit noktadirlar. Duygularimiz
tam bir farkindalik i¢in bize yol gosterirler [1].
Duygularin bu yol gostericiligi terapide, danisanin
ne hissettigine odaklanarak, o duygusunda kalmasi
ve o0 duyguda kalmanin danisan1 hangi diislinceye,
hangi istege, ihtiyaca gotlirdiigii iizerinde ¢alisilarak
kullanilir [5].

Isteklerimizin ~ farkinda  olabiliriz: Ne
istedigimizin farkinda olmak, onu elde etmek i¢in
harekete gecmemizi, istegimizi elde etmenin
yollarin1 aramamiz1 saglayacaktir. Isteklerimiz hem
gecmisi hem de gelecegi su ana baglar (Sakarya,
2003: 14). isteklerimizin farkindaligim duygu ve
duyumlarimizi ipucu olarak kullanarak daha agik
hale getirebiliriz ([5].

Deger yargilarimin farkinda olabiliriz: Deger
yargilarim1 daha ¢ok ¢ocukluk doneminde ice
aldiklarimiz olarak diisiinebiliriz. i¢e alinanlar, bize

bakim verenlerden, Ogretmenlerimizden,
cevremizdeki diger biiyliklerden 06grendigimiz,
tamamen dogrulugunu sorgulamadan  kabul

ettigimiz bilgilerdir [1]. Cocukluk déneminde bu
deger yargilar, degerlendirmeler islevsel olabilir.
Ornegin kiigiik bir cocugun yabancilara giivenilmez
yargis1 o donem i¢in gegerli ve gilivenli olabilir. Bazi
deger yargilarimiz islevselligini kaybetmeyebilir,
ama bir deger yargi ¢ocukluk bizim su andaki

iliskilerimizi etkiliyor ve engelliyorsa, islevsel
degildir ve yeniden yapilandirilmast gerekir.
Gelisimimiz ve degisimimizin 6niinde engel olan ve
kendimizle ve g¢evremizle olan temasimizi
engelleyen deger yargilarimizin farkinda olmak
oldukca dnemlidir.

Yukarida ele alinan bilesenler bizim i¢csel
vasantilarimiza  ait  bilesenlerdir.  Cevresel
faktérlerin farkindaligini ise bes duyu organimizi
kullanarak saglayabiliriz. i¢sel farkindaliklarimizla
cevresel farkindaliklarimizin birlestigi noktada ise
ortaya; disiincelerimiz, hayallerimiz, anilarimiz,
planlarimiz, se¢imlerimiz, yaratma becerimiz ¢ikar.
Bu alan uzlagma alani olarak adlandirilir. Uzlagma
alaninda i¢sel farkindaliklarinmizla  c¢evresel
farkindaliklarimizi birbirine uygun hale getirmek,
yasamimizin daha zengin ve keyifli olmasmi
saglayacaktir [1].

C. Farkinda olunan seyler herkeste ayni midir?

Sills ve arkadaslar1 (1998)’ na gore kisilerin neyi
ne zaman ne sekilde fark edecegi kisinin
fenomenolojisine gore degisir [1]. Ornegin bir
manzara karsisinda bir fotograf sanatgis1 bu
manzaranin kadraji, kompozisyonu gibi teknik
seylerin farkina varmaya calisirken; bir mimar
manzaradaki evlerin yapisimnin tam da {stiinde
calistigi bina ile benzerliginin farkinda olabilir.
Herkes kendi diinyasina uygun farkindaliklar yasar
ve bu farkindaliklar1 anlamlandirir. Farkina varilan
sey sekil haline gelir, geriye kalanlar ise fon.
Fondakiler o an i¢in farkinda olmadiklarimizdir.
Ayrica ayni manzarada farkli zamanlarda farkl
seyler de kesfettigimiz de olur. Ornegin kisinin aym
manzaraya bakarken bir giin Once binalarla
ilgilenirken, bagka bir giin o gilinkii mutlulugunun
etkisiyle daha pozitif, keyif veren objelerin farkinda
olabilir. Bu da Yontef (1993)’e gore farkindaligin
kisinin o anki ihtiyacina gbre degisebilecegini
gosterir [1].

D. Her an her seyin farkinda olabilir miyiz?

Shub (1994)’a gore farkindalik bir siirectir.
Farkindalik  asamalardan  olusur. Minimum
farkindalik, genel ya da giinliik farkindalik an ve an
yasanan spesifik farkindalik birbirini izleyen
anlarda devam eden farkindalik yiiksek diizeyde
gelismis farkindalik [1]. Her seyin farkinda olmaya
en yakin asama yilksek diizeyde gelismis
farkindalik, farkindaligin  farkindalifi  olarak
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adlandirilan  asamadir ve bu dilizeyde bir
farkindaliga ulagmak icin terapi siirecinde terapistin
yonlendirmelerini gerektirir [3].

Gestalt yaklasimina gore; insan eger bir seyin
farkina varmak istemiyorsa bunun i¢in herhangi bir
adim atmaz, adim atmak istemedigi higbir seyle
ilgili de farkindalik kazanmak istemiyordur [5].
Yani her seyin farkina varma istegi kiside
entelektiiel olarak olussa da, kisinin bu
farkindaliklart yasamaya hazir olmasi
gerekmektedir. Shub (1994)’a goére farkinda
olduklarimiz nasil bizim ihtiyacimizla ilgili ise
farkinda olmadiklarimiz ise her zaman o an bizim
icin ihtiyactmiz olmayan seylerdir anlamina
gelmez. Farkinda olmadiklarimiz ya o an igin
farkinda olmaya hazir olmadigimiz, ya direng
gosterdigimiz seylerden olusur [1].

E. Yiiksek Diizeyde Farkindalik diye bir sey var
midir? Varsa nasil olur?

Farkindalik minimum, duyumsal farkindalik
boyutundan yiiksek diizeyde farkindaliga uzanan bir
boyuttur [3]. Burley (1999), bu boyutu 5 asamada
aciklamustir [1] [3].

Birinci asamada zihinsel diizeyde farkindalik
olusur. Bu farkindaliklar kisiyi harekete gecirici
giice sahip olmazlar. Bazen kisiye tam uygun
olmayan farkindaliklar da bu boyutta yer alir, bu
farkindaligin uygun olmayan taraflarinin olup
olmadigin1 kisi ilerleyen asamalarda kendisi fark
edip, diizeltebilir.

Ikinci asamada kisinin kendisi ve gevresiyle
ilgili gézlemlerinin arttig1 donemdir.

Ugiincii asama kisinin gozledigi davranmislarmin
sorumlulugunu istiine almaya, sahiplenmeye
basladigi asamadir, ancak degisim ic¢in heniiz
erkendir.

Dordiincli  asama, davranmiglarimizin  disinda
duyumlarimizin, bedenimizin, duygularimizin fark
edildigi, kendimizi daha iyi anladigimiz, degisime
yaklasilan agamadir.

Besinci asama, tam bir farkindaligin olustugu
asamadir. Tim duygu, diisiince, beklenti ve
yasananlar oldugu gibi fark edilir, kabul edilir,
biitiinlestirilir. Bu boyuttaki degisimler kalici,
islevsel degisimlerdir.

Yiiksek diizeyde farkindalik, genellikle kisinin
cevresini, kendi i¢ diinyasim1 ve mevcut
deneyimlerini derin bir sekilde anlama ve bilinglilik
seviyesine ulasmasi olarak tanimlanabilir. Bu,

mindfulness (farkindalik) uygulamalari,
meditasyon, i¢sel kesif ve kisisel gelisim ¢aligmalari
yoluyla gelistirilebilir. Yiiksek diizeyde farkindalik,
bireyin kendine ve c¢evresine daha dikkatli ve
empatik bir sekilde yaklagsmasini saglayabilir, stresi
azaltabilir ve genel yasam kalitesini artirabilir.

Bu kavram, psikoloji ve kisisel gelisim
alanlarinda siklikla ele alinir ve farkli kiiltiirlerde ve
spiritiiel geleneklerde de yer bulur. Ancak, "yliksek
diizeyde farkindalik" tanimi ve bu duruma
ulagsmanin yollar1 kisiden kisiye ve Kkiiltiirden
kiiltiire degisiklik gdsterebilir.

F. Farkina vardiktan sonra ne olacak?

Yiiksek diizeyde gelismis farkindaliklar
yasamak; bireyi kendi yasaminda olan biteni daha
yakindan algilayip, daha iyi anlamlandirmamizi ve
gelisme ve bliylime yoniinde gerekli olan davranis
degisikliklerini yapabilmesini saglar [5].

Farkima varilanlar bazen ac1  verebilir,
huzursuzluk yaratabilir, hosumuza gitmeyebilir [3].
Terapi siirecince bazen kendimizi Oncesine gore
daha kot  hissettigimiz zamanlar olmasi bu
nedenledir.  Farkina varilanlar ancak yeniden
yapilandirilip, O6ziimsenince acit ve huzursuzluk
duygusunun vyerini rahatlama ve keyif duygusu
alabilir. Bu siire¢ zorlu bir siirectir ve sonlanan bir
stirec  degildir, hayatimiz ~ boyunca  yeni
farkindaliklarimiz olacaktir.

Egitimcilerin egitim ortamlarinda "farkindalik"
kavramini ele almalari, 6grencilerin hem kendilerini
hem de ¢evrelerini daha iyi anlamalarin1 saglayan
onemli bir siirectir. Farkindalik, o6grencilerin
duygusal, sosyal ve bilissel gelisimlerini destekler.
Iste egitimcilerin bu konuyu ele alirken dikkate
alabilecekleri baz1 yontemler su sekildedir:

1. Empati ve Iletisim Becerilerini
Gelistirme: Ogrencilere empati kurma ve
etkili iletisim becerileri  kazandirmak,
farkindaligin  temel taslarindandir. Rol
yapma, grup tartigmalar1 ve etkilesimli
oyunlar bu konuda etkili olabilir.

2. Cesitlilik ve Kapsayicithk Egitimi:
Ogrencilerin farkli kiiltiirler, inanclar ve
yasam tarzlar1 hakkinda bilgi sahibi
olmalarmi saglamak, onlarin daha genis bir
perspektife sahip olmalarina yardimci olur.
Bu, ¢esitlilige saygt  ve  hosgorii
gelistirmelerine de katkida bulunur.

473



3. Duygusal Zeka Egitimi: Ogrencilerin kendi
duygularint  tanima ve ifade etme
yeteneklerini gelistirmek, onlarin duygusal
farkindaliklarint ~ artirir.  Duygusal zeka
atolyeleri ve aktiviteleri bu konuda faydali
olabilir.

4. Mindfulness ve Meditasyon
Uygulamalari: Mindfulness ve meditasyon
tekniklerini ders programlarina dahil etmek,
Ogrencilerin su anki ana odaklanmalarini ve
stres yonetimi becerilerini gelistirmelerine
yardimci olur.

5. Kritik Diisiinme ve Problem Coézme
Becerileri: Ogrencilere elestirel diisiinme ve
problem ¢6zme becerilerini kazandirmak,
onlarin  daha  bilingli ve  analitik
diistinmelerine olanak tanir. Bu, onlarin
kargilastiklari  durumlar hakkinda daha
derinlemesine diisiinmelerini saglar.

6. Toplumsal Sorunlara Dikkat Cekme:
Glincel toplumsal sorunlar1 ders igeriklerine
dahil etmek, 6grencilerin toplumda yasanan
olaylara karst duyarli ve bilingli olmalarini
saglar.

7. Oz-Degerlendirme ve Kendini Kesfetme
Aktiviteleri: ~ Ogrencilerin  kendilerini
degerlendirmelerine  ve kendi  giiglii
yonlerini, zayif yonlerini kesfetmelerine
yonelik aktiviteler, kisisel farkindaliklarini
artirir.

8. Siirdiiriilebilirlik ve Cevre Bilinci: Cevre
konulart ve siirdiriilebilirlik  egitimi,
Ogrencilerin ¢evresel sorunlara karsi bilingli
olmalarm1 ve bu konuda sorumluluk
almalarini tesvik eder.

Bu yontemlerin uygulanmasinda, 6grencilerin
yaslarma ve gelisim diizeylerine uygun igeriklerin
secilmesi ve Ogrencilerin aktif katiliminin tesvik
edilmesi Onemlidir. Egitimcilerin bu konularda
sirekli  kendilerini  gelistirmeleri ve giincel
yontemlerle donanmalar1 da bu siirecin etkinligini
artirir.

Sonu¢ olarak biliylimek ve degismek igin
farkindaliklarrmiz ¢ok  Onemlidir,  harekete
gecmemizi saglar ancak yeterli degildir. Hayatimiz
boyunca farkinda olduklarimizi ve olacaklarimizi
yeniden anlamlandirmali, diger farkindaliklarimizla
ve kendiligimizle biitiinlestirmeli, farkli secenekler
olusturabilmeli ve kendi kendini destekleyecek
sekilde davranislarimizin sorumlulugunu almaliyiz
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