0Z FARRINDALIK




0z Farkindalik
Nedir?
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Oz farkindalik, ic gdzlem
yapabilme yetenegi ve
kendini cevre ile diger

bireylerden ayirip bir birey
olarak gorebilme kabiliyetidir.
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Kendim Kendim
Ben kimim? hakkinda ne hakkinda ne

} dusunuyorum? hissediyorum?
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Oz Farkindaligin
Bilesenleri

e Oz Saygl

e Oz Yetkinlik
e Oz Disiplir
e Oz Yeterlilik
e Denetim Odag!
e Benlik Algis

e EMpati

e Kendini Kabul

e Sinir Koyabilme
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Kendinize
ohjektif bir goz
bakin.
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Zaylf ve guclu yonlerinizi ciddi ve objektif bir sekilde siralayin. Gurur
duydugunuz seyleri dusunun, hayatinizda boyuk etki birakmis
basarilariniza yogunlasin. Cocuklugunuzu ve sizi o zamanlarda mutlu

eden seyleri dustnerek, o gunden bugune neler
degisimlerin sebeplerini degerlendirin. GUvendiginiz
ilgili dUsUncelerini derleyin. TUm bu degerlendirme

N degistigini

Kisilerden si

erin ardinc

kendiniz hakkinda yeni bir bakis acisi kazanacaksiniz.
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Cunlik tutun.
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duygu

Ustune bi

bahsedin.
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ariniz ve dusunceleri
rkac cumle de olsa L
Basarilariniz ve basarisizliklarinizdan

BU O

iskanlik, kendini

er gece sansursuz bir sekilde,

N1Z
azin.
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yasadiklariniza farkli bir gozle
bakmanizi, daha derin dusunmenizi

ve akliniza takilanlari cézmenizi
saglayacaktir.



Hedeilerinizi, planinizi ve
oneeliklerinizi not alin.

o—t# 1 QQ I H—3

Isteklerinize ulasmakta, yola
clkmakta ve ilerlemekte
zorlaniyorsaniz, ilk once hedefinizi bir
kagida yazin. Ardindan bu hedefe
ulasmak icin yapmaniz gerekenleri
tek tek planlayin. Buyuk adimlar
gbzUNUzU korkuttugunda onlar
bOlUp kUcUk gorevlere donusturun.




T e | Sizi tetikleyen
=7 ketal
N ogrenin.
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Duygusal olarak sizi tetikleyen ve zorda birakan noktalar Ustune
dusunun. Hangi durumlarda kendinizi kaybediyor, istemediginiz ve
pisman olabileceginiz sekilde hareket ediyorsunuz? Bu noktalar!
kavramakla ise baslayin. Ardindan bu gibi duygusal tetikleyicilerde
nasil davranacaginizi ve alternatiflerinizi duosunerek hazirlikh olun.




Sabit fikirli
olmayin.
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Oz farkindalik sahibi olmak, kendi

dusuncelerinin ve duygu
olmak kadar, baskalar

arinin farkindo
niNn duygu ve

dusuncelerini anlamak da demektir.
Karsinizda tamamen zit goruslere sahip

kisilerin bakis acisini anlamaya calismak,
zihninizi 6zgur birakmanizi saglayacaktir.



Yeni deneyimlere kucak acin.
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Yeni deneyimler, tarkli tecrUbeler sizi
alisik oldugunuz rahat ortaminizdan
koparacaktir. Boylece asina olmadiginiz
olay ve durumlara vereceginiz tepkileri
gorerek kendinizi daha yakindan
taniyabilirsiniz. Ayrica dusunce biciminiz
ve kendiniz hakkindaki dusuncelerinizi de
yine alistk olmadiginiz durumlardao
zenginlestirebilirsiniz.




Tesekkirler!

Bu bilgiler ve etkinlik size nasil
hissettirdi ve ne dusundurdu?




