0Z FARKINDALIK
NEDIR

Diigsiinme, hissetme ve davranig
biciminize dikkat etme aligkanli
anlamina gelir. Oz farkindalik,
olaylara dair diigiinme ve algilama
egilimlerimizi ve ¢gevremizdeki
diinyay1 anlamlandirirken
kullandigimiz oriintiileri fark etmek,
kendi duygularimizi ve degigen ruh
halimizi anlamak demektir. Nasil
hissettigimizden kaginmaya veya onu
“dlizeltmeye” ¢alismak yerine
duygularimizi zor ya da rahatsiz edici
olanlar da dahil olmak tizere
gozlemlemek ve merak etmektir.
Belirli durumlarda nasil davranma
egiliminde oldugumuza dikkat
etmektir.
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FARKINDALIGIN

FAYDALARI
NELERDIR?

Daha iyi ve saglikl
sosyal iliskiler
Gelismis ruh halleri
Daha iyi dusinme ve
karar verme
Daha etkili iletisim
Uretkenligin artmasi
Psikolojik saglamlik

OZ FARKINDALIGI
GELISTIRME

Oz farkindalik, herkesin dogru
egzersizler ve aliskanliklar ile
gelistirmeyi 6grenebilecegdi bir
beceridir. Hayatinizin veya
kisiliginizin anlayamadiginiz kisimlari
var mi? Belki de olumsuz sonuclara
yol acmasina ragmen tekrar tekrar
ortaya cikan belirli davranis veya
egilimlere sahipsiniz. Kendinin
farkinda olma yetenegdi, biz
insanlarin basarabileceklerine
ulasmak icin kazanabilecegi en
onemli ve zor olan becerilerden
biridir. Gelin birlikte 6z
farkindaligimizi nasil
gelistirebilecegimizi inceleyelim.




OZ FARKINDALIK NASIL
GELISTIRILIR?

1. KENDIiINi GOZLEMLEME:

Oz farkindalik kazanmanin ilk adim,
kendi davranislarinizi, duygularinizi ve
diisiuincelerinizi dikkatli bir sekilde
gozlemlemektir. Giipliikk yasantinizda

neler hissettiginizi ve nasil t ki_!gr‘
verdiginizi fark etmeye 9%I|§|n.' a
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2. DUYGULARWIZI KABUL ET'I\‘(IE:'
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Kendinizi daha iyi anlamak icin
duygularinizi kabul etmek
onemlidir. Olumlu veya olumsuz
duygularinizi inkar etmeyin,

onlari kabul edin ve nedenlerini

anlamaya calisin

3. GERI BiLDiRiM ALMA:

Cevrenizdeki insanlardan dirust ve
yapici geri bildirimler almak, 6z
farkindaliginizi artirmaya yardimci
olabilir. Yakin arkadaslariniz, aile
uyeleriniz veya is arkadaslarinizla
iletisime gecerek nasil algilandiginizi
ve davraniglarinizin etkisini 6grenin.

4. KiSISEL DEGERLERINI
TANIMLAMA:

Kendi degerlerinizi belirlemek, kim
oldugunuzu ve neye 6nem verdiginizi
anlamaniza yardimci olur.
Degerlerinizle uyumlu davranmak 6z
farkindaliginizi artirir ve daha tutarl
bir yasam surmenize yardimci olur.

5.iCSEL DUNYAMIZA
YOLCULUK:

Kendi i¢sel dinyaniza zaman
ayirmak zihninizi sakinlestirir
ve daha derin duslincelere
ve duygulara erismenize
yardimci olur. Kendi icsel
sureclerinizi daha iyi
anlayarak 6z farkindaliginizi
artirabilirsiniz.
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