
ÖZ FARKINDALIK



Öz farkındalık, �ç gözlem
yapab�lme yeteneğ� ve
kend�n� çevre �le d�ğer

b�reylerden ayırıp b�r b�rey
olarak göreb�lme kab�l�yet�d�r.

Öz Farkındalık
Nedir?



Ben k�m�m?
Kend�m

hakkında ne
düşünüyorum?

Kend�m
hakkında ne

h�ssed�yorum?



Öz Farkındalığın
Bileşenleri

Öz Saygı
Öz Yetk�nl�k
Öz D�s�pl�n
Öz Yeterl�l�k
Denet�m Odağı
Benl�k Algısı
Empat�
Kend�n� Kabul
Sınır Koyab�lme



ÖZ FARKINDALIK
NASIL ARTIRILIR?



Zayıf ve güçlü yönler�n�z� c�dd� ve objekt�f b�r şek�lde sıralayın. Gurur
duyduğunuz şeyler� düşünün, hayatınızda büyük etk� bırakmış

başarılarınıza yoğunlaşın. Çocukluğunuzu ve s�z� o zamanlarda mutlu
eden şeyler� düşünerek, o günden bugüne neler�n değ�şt�ğ�n�,

değ�ş�mler�n sebepler�n� değerlend�r�n. Güvend�ğ�n�z k�ş�lerden s�z�nle
�lg�l� düşünceler�n� derley�n. Tüm bu değerlend�rmeler�n ardından,

kend�n�z hakkında yen� b�r bakış açısı kazanacaksınız.

Kendinize
objektif bir gözle

bakın.



Her gece sansürsüz b�r şek�lde,
duygularınız ve düşünceler�n�z

üstüne b�rkaç cümle de olsa yazın.
Başarılarınız ve başarısızlıklarınızdan
bahsed�n. Bu alışkanlık, kend�n�ze ve

yaşadıklarınıza farklı b�r gözle
bakmanızı, daha der�n düşünmen�z�

ve aklınıza takılanları çözmen�z�
sağlayacaktır.

Günlük tutun.



İstekler�n�ze ulaşmakta, yola
çıkmakta ve �lerlemekte

zorlanıyorsanız, �lk önce hedef�n�z� b�r
kağıda yazın. Ardından bu hedefe
ulaşmak �ç�n yapmanız gerekenler�

tek tek planlayın. Büyük adımlar
gözünüzü korkuttuğunda onları

bölüp küçük görevlere dönüştürün.

Hedeflerinizi, planınızı ve
önceliklerinizi not alın.



Duygusal olarak s�z� tet�kleyen ve zorda bırakan noktalar üstüne
düşünün. Hang� durumlarda kend�n�z� kaybed�yor, �stemed�ğ�n�z ve
p�şman olab�leceğ�n�z şek�lde hareket ed�yorsunuz? Bu noktaları

kavramakla �şe başlayın. Ardından bu g�b� duygusal tet�kley�c�lerde
nasıl davranacağınızı ve alternat�fler�n�z� düşünerek hazırlıklı olun.

Sizi tetikleyen
noktaları
öğrenin.



Öz farkındalık sah�b� olmak, kend�
düşünceler�n�n ve duygularının farkında

olmak kadar, başkalarının duygu ve
düşünceler�n� anlamak da demekt�r.

Karşınızda tamamen zıt görüşlere sah�p
k�ş�ler�n bakış açısını anlamaya çalışmak,
z�hn�n�z� özgür bırakmanızı sağlayacaktır.

Sabit fikirli
olmayın.



Yen� deney�mler, farklı tecrübeler s�z�
alışık olduğunuz rahat ortamınızdan

koparacaktır. Böylece aş�na olmadığınız
olay ve durumlara vereceğ�n�z tepk�ler�

görerek kend�n�z� daha yakından
tanıyab�l�rs�n�z. Ayrıca düşünce b�ç�m�n�z

ve kend�n�z hakkındak� düşünceler�n�z� de
y�ne alışık olmadığınız durumlarda

zeng�nleşt�reb�l�rs�n�z.

Yeni deneyimlere kucak açın.



Bu b�lg�ler ve etk�nl�k s�ze nasıl
h�ssett�rd� ve ne düşündürdü?

Teşekkürler!


