OZ FARKINDALIK

Oz-farkindalik  kisinin kendi  duygularini,
dusuncelerini, isteklerini gercekgi bir bicimde ele
almasi ve kendisi ile ilgili guclt ve zayif yonlerini
bilmesi, anlik neler hissettigini fark etme,
yetenekleri hakkinda gercekci bir degerlendirme
yapabilme becerisidir.

Ayni zamanda dustunme, hissetme ve davranis
biciminize dikkat verme anlamina gelir.

Oz farkindalik, olaylara dair diisinme ve
algilama egilimlerimizi ve cevremizdeki dunyayi
anlamlandirirken kullandigimiz oruntuleri fark
etmek anlamina gelir.

Nasil hissettigimizden ka¢inmaya veya onu
“duzeltmeye” calismak yerine duygularimizi zor ya
da rahatsiz edici olanlar da dahil olmak Uzere
gozlemlemek ve merak etmektir. Belirli
durumlarda nhasil davranma egiliminde
oldugumuza dikkat etmektir.
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MO 4. ylzyilda yapilan ve Apollon'a adanan Delf
Tapinaginda Pythagorasi'in “Kendini Bil” sozu yazar,
Stefan Zweig'in “icindeki insani anlayan, tim insanlig
anlamaya baslar.” 6zdeyisi gibi 6zlu ifadelerde farkl
kalturlerde ve zamanlarda, insanin kendini bilme ve
tanimasinin 6nemi surekli olarak dile getirilmis ve
vurgulanmistir. Kendini bilme ve tanima, insanin
kendinin farkinda olmasindan geger.

Oz farkindahigi yliksek bir birey, kendini gereksiz
yere elestirmez ve bos hayallere kapilmaz. Bunun
yerine hem kendine hem de baskalarina karsi durist
olmayi tercih eder. Oz farkindalik sayesinde birey:
sadece o ana odaklandigi icin kendisini enerjik
hissetmekte, yasadiklarindan keyif almakta ve
yasaminda olan biten her seyin daha fazla farkinda
olmaktadir.
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Oz farkindalik kazanmanin ilk adimi, kendi
davranislarinizi, duygularinizi ve dusuncelerinizi
dikkatli bir sekilde gézlemlemektir.

Gunluk yasantinizda neler hissettiginizi ve nasil
tepkiler verdiginizi fark etmeye calisin.

Gun igerisinde en sik hissettiginiz duyguyu not
alin. Bu sizin hayatinizin arka planindaki
duygudur. Bu duygu ne? Gerginlik mi? Huzur mu?
Endise, tedirginlik, 6fke, dalginlik, nese, sakinlik....
Bir gozlemleyin. Duygunuzu tanimlayamiyorsaniz
duygu listelerinden yararlanabilirsiniz.

Bu duygulara sebep olan dusunceleriniz vardir.
Onlari yakalamaya calisin. Ornegin glin icinde
surekli tedirgin hissetmenizin sebebi “Hicbir seyi
tam yapamiyorum, kesin bir yerde hata yaptim,
beceriksizin tekiyim” gibi bir dusunceye sahip
olmaniz olabilir. Bu duslUnceleri yakalamaya
calisin. Not alin.

Kendinizi daha iyi anlamak i¢in duygularinizi
kabul etmek onemlidir. Bazi gunler gergin, bazi
gunler ise ¢ok neseli hissedebilirsiniz. Duygularin
iyisi veya kotusu yoktur. Her biri nihayetinde bir
duygudur ve yasanmasi gerekir.

Zorlayici duygulari yasamaktan korkmayin.
Bazen uzulmeniz, bazen o6fkelenmeniz, bazen
kiskanmaniz dogaldir. Onemli olan bu duygulari
kontrolli bir bicimde ve iliskide oldugumuz
insanlara zarar vermeden yasamaktir.

Cevrenizdeki insanlardan durust ve yapici geri
bildirimler almak, 06z farkindaliginizi artirmaya
yardimci olabilir. Yakin arkadaslariniz, aile uyeleriniz
veya is arkadaslarinizla iletisime gecerek nasil
algilandiginizi ve davranislarinizin etkisini 6grenin.
Guvendiginiz bir yakininizla sohbetlerinizde su
sorulara yer verebilirsiniz:

e Bana dair sevdigin 3 seyi sdyler misin?

e Seninle olan iliskimi gelistirmek icin neyi daha
fazla ya da neyi daha az yapmaliyim?

e Sence daha iyi hissedebilmem icin hayatimda ne
gibi degisiklikler yapmam gerek?

e Benim yerimde olsan bu olay hakkinda ne
dusunur, ne yapardin?

e Sen bir bilgin olsan benim yasamima dair en
onemli 6gutun ne olurdu?

Bu hayatta onem verdiginiz ilkeler neler?
Yasaminizi devam ettirirken hangi degerlere
baglisiniz? Prensiplerinizi, hayat goruslerinizi,
onceliklerinizi dasunun. Bu, heye 6nem verdiginizi
anlamaniza yardimci olur. Degerlerinizle uyumlu
davranmak, Kisilik acisindan bir butunluk hissi
yasamanizi saglar, 6z farkindaliginizi artirir ve
daha tutarl bir yasam surmenize yardimci olur.

Kaynaklar yasaminizda size iyi gelen her turlu
durum, obje, Kkisi, aktivite olabilir. Olumsuz
durumlarla basa ¢cikmak ve sizi iyi geleni bulmak
adina su sorulari kendinize sorabilirsiniz:

“Neyi gordugumde mutlu oluyorum, neyin sesini
duymak beni sakinlestiriyor, hangi kokular beni
rahatlatiyor? Hangi insanlarla iletisime gecmek
kotu bir gunun agirhgini  hafifletiyor? Hangi
aktiviteler bir sekilde yasama tekrar tutunmama
yardimci oluyor? En son ne zaman sadece
kendime iyi gelen bir sey yaptim?

iste bu sorulara verdiginiz cevaplar sizin
kaynaklariniz. Kaynaklariniza daha c¢o yer
verdiginiz bir hayat tarzi icin cabalamak size iyi
gelecektir.



