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Oz Farkin




U 1lim brlmektrr, 1lim kendm brimektrr.
Sen kendini bilmezsin, ya nice okumaktir.”’

Yunus Emvre




Yakin ¢evreniz hakkinda ne kadar bilgi sahibi oldugunuzu hig
diusundintiz mi?
Ornedin, yakin arkadasinizin zayif ve giiglic yénleri hakkinda neler
soyleyebilirsiniz?

Cogu kisi icin bu sorunun cevabini vermek olduk¢a kolaydir.
Ciunki ceviremizdeki insanlar igin zaman zaman “Onu kendimden bile
iyl tanirim’’ ctimlesini kullaniriz. Peki, ayni sorular kendiniz i¢in
gegerli olsaydi yine zorlanmadan cevap verebilir miydiniz?
Arkadaglarinizin farkinda oldugunuz kadar kendinizin farkinda
MmiISInIz?




Pek ¢ok insan, kendisinin farkinda olduguna inanir. Ancak
ger¢ek ¢ok daha farklidir ve ¢ok az insan 6z farkindalik ile
tanismistir.

Sosyal medyada veya dizilerde zaman zaman denk geldigimiz
bu kaviramin anlami ise kime sordugunuza gore degismektedir.
Herkes icin “kendisinin farkinda olma” durumu farkli anlamlar
icermektedir.

Peki, gercek anlamuyla 6z farkindalik nedir?




Oz Farkindalik Nedir?

Oz farkindalik; kisinin diigiincelerini, duygularini ve
davranislarini fark etwmesi ve mantikli bir sekilde
anlamlandirmasini iceren bir stirectiv. Diger bir deyisle, kisinin
kendisini yakindan tanima ve bilingli bir sekilde yonetme
kabiliyetinin varligini ifade eder.




Oz farkindalik bir kesif siirecidiv. Bir siire¢ oldugu i¢in de
“Tamam ben fark ettim ve bitti’ Gibi bir cimle ya da
bir an degildir.

“Hayatta oldugum stirece kendimi kesfedebilivim.
Kendimi daha iyi taniyabilirim.” demektir.

Ciinki var oldugumuz, yasadigimiz, deneyimledigimiz
siirece ogrenebiliriz.




Peki Oz Farkindaligimizi Nasil
Gelistirebiliriz?




1-Gunluk Tutun

« Gun i¢inde yasadiklarinizi
aktarmak, bilingli bir sekilde
gormek, kendinizi tanimaniza
yardimcer olacaktir.

* Yeni yil veya dogum giininiz gibi
onemli tarihlerde gunliginiize
bakabilirsiniz. Yazdiklariniz
tizerine dustnebilir ve
degistivilmesi gereken seyleri
iyilestirmeye ¢alisabilirsiniz.




2-Meditasyon Yapin

«  Meditasyon yaptiginizda, mevcut olmanin ve
an'in tizerinde odaklanabileceginiz sakin ve hos bir
dustinceye sahip olursunuz. Bu nefes almakla veya
meditasyon yaparken sadece gorsellestirme
yaparakta olabiliv. .

. Meditasyon seansina basladiginizda, sahip oldugunuz | |
dugtince ve duygularin farkinda olmaya
baslayabilirsiniz. Ayrica meditasyon sirasinda
kendinize sorular sorabiliv veya yaptiginiz seyleri
duygu ve davravislarinizi nasil etkiledigini
sorgulayabilirsiniz.

« Meditasyon yoluyla, kendiniz ve duygulariniz
hakkinda daha net bir anlayis gelistiverek, kendi
farkindaliginizi gelistirmeyi kolaylastirirsiniz.

t




3-Kendinize Sorular Sorun

Kendinize sorular sormak, kendinizi ve eylemlerinizi
daha iyi anlamak i¢in harika bir yoldur.

Kendinize sorular sordugunuzda, daha biiyik resme,
neden belirli bir sekilde hissettiginize veya neden
yaptiginiz gibi bir seye tepki verdiginize bakmaya
baslayabilirsiniz.

Sorulabilecek sorular:
* Neden bu seyden sakiniyorsun?
Neyi basarmaya ¢alisiyorsun?
* Su an nasil hissediyorsun, ve bu seni nasil etkiliyor?
Baskalari seni nasil algilar ve davranislarin
hakkinda nasil hisseder?




4 - Geri Bildirim Isteyin

lyi bir geri bildirim kendimizi gelistirmenin en hizli
ve en etkili yollarindan biridir.

Ustelik iyilestirilmeye ihtiyag duydugumuz ve
gorebildigimiz birgok yonamiiz varken. Asil sorun
kendimizin goremedigimiz kissmlaridir yani kor
noktalarimizdir.

Ve diger insanlar bunlari fark edecek ve
gormemize yardimecer olacak benzersiz bir konuma
sahiptir.

Elbette sorarsak ...




s5-Anda Yasayin ve Duygularinizi Analiz
Edin

Simdiki zamanda nasil yasayacagimizi dgrendigimizde, gelecek ve gegmis
hakkinda endiselenmeyi de birakmis oluruz. Tam olarak bu "an' neler olup
bittigine odaklanmayi segin.

Tamamen su an'da oldugunuzda, o an sahip oldugunuz duygulara ve hislere
odaklanabilivsiniz.

O anda yasayabileceginiz herhangi bir olumsuzluk ve duygu izerinde ¢alisabilir
ve 0 anda bagka bir sey diusinmediginiz i¢in daha fazla "farkinda" olabilirsiniz.




6 -Baskalari Hakkinda Sizi Rahatsiz Eden
Seylere Dikkat Edin

Cogu zaman diger insanlarda bizi en ¢ok rahatsiz eden seyler, kendimizde
sevimedigimiz bazi ozelliklerin yansimasidir.

Hepimizin gurur duymadigimiz yonleri vardir.

Bunlari nasil degistirecegimizi bilmezsek veya bunun mimkiin olduguna
inanmazsak onlart disinmemeye ¢alisiriz.

Cehalet mutluluk gibi gorinse de gergekte degildir, ozellikle uzun vadede.
Oyleyse birisi sizi rahatsiz eden bir sey yaptiginda kendinize sunu sorun:

Bu, igimdeki sevmedigim bir seyin yansimasi olabilir mi?
Bunun baska bir versiyonunu ben de yapiyor muyum?




7 -Duygularinizin Kilidini Kesfedin

Hi¢ kimse, tizgiin, endiseli, utanmis veya baska tirli act verici
duygulari hissetmekten hoslanmaz. Bu durum koti hissettirdikleri ve
act verdikleri igcin anlagilabiliv.

Hepimizin ozellikle hoglanmadigimiz belirli duygulart vardir. Ve ¢ogu
zaman bu, o duyguyu hissetmekten kaginmak igin ¢ok ugrastigimiz
anlamina gelir. Sorun su ki, bir duygudan kaginmak igin her seyi
yapmaya istekli olacak kadar bir duygudan korkmak uzun vadede
olduk¢a olumsuz sonuglara yol agabilir.

Ama belki de en onemlisi duygularimizi dinlemekten kaginiyor
olmamizdir. Olumsuz duygular aci verirler ¢iunki bizim dikkatimizi
meseleye cekmeye calisirlar.

Eger duygularimiza tahammiil etmeyi ogrenir ve onlar dinlemeye
istekli olursak kendimiz ve dinyamiz hakkinda bizim i¢in zengin bir i¢
gorunin kapisiun kilidini agabiliriz.




8 ~-Degerlerinizi Netlestirmek Icin Zaman Ayirin

Iste korkutucu bir soru: En yiiksek degerlerinizi ve beklentilerinizi dikkatlice degerlendirmek igin ne
siklikla kendinize zaman ayiriyorsunuz?

Cogumuz ginlitk yasamin kosturmacasi iginde ozellikle en dnemli seyler tizerinde derinlemesine
dustinmek i¢in fazla zamanimiz olmadan siirekli bir mesquliyet igcinde siiriiklenme egilimindeyizdir.

Oz farkindaligin 6zel bir bigimi de, bizim i¢in gergekten dnemli olan seylerin farkina varmay: ve
netlegsmeyi icerir: Neden buradayiz? Ne yapmak igin buradayiz? Gergekten gurur duyabilecegimiz
ve tatmin edici bir yasama sahip olabilmek i¢cin ne yapmaliyiz?

Bunlar buyik sorular. Kulaga korkutucu gelse de bunun nedeni muhtemelen onlari gergekten
dusinmek i¢in nitelikli zaman harcamamamizdir.

Sunu deneyin: Takviminizi ¢ikarin ve ayda bir 30 dakikalik bir zaman araligi bulun (her ayin son
Cuma guni 16: 30 gibi). Bu sire igcin ayda bir randevu zamani tespit edin ve buna “Degerler
Aciklamasr’’ adini verin. Her ay bu vakitte bir kagit pargasi alin ve bu degerler hakkindaki
sorularla gergekte ne istediginizle ilgili fikir ve distunceleriniz igin bir beyin firtinasi yapin.

Bunu yapmanin dogru ya da yanlis yolu yoktur. Onemli olan kendinize bunun hakkinda diigiinme
firsati vermenizdir. Ortaya ¢ikan seye sasiracaksiniz!




Tesekkirler.

“AFSIN
REHBERLIK VE ARASTIRMA
MERKEZI



