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Oz Farkindalik Nedir? Nasil Gelistirilir?

Kigisel gelisim bir birey igin yeterli olunmayan
alanlarda yeterli olabilmek adina degisim siirecinin
baslatiimasi olarak ifade edilir. Her insanin bir
potansiyeli vardir ve bu potansiyelini ileriye tasimasi
gerekir. Oz farkindalik ismini sik sik duydugumuz,
mutlulugumuzla yakindan ilgili oldugunu bildigimiz bir
kavramdir. Ancak, 6z farkindallk nedir sorusu
soruldugunda verilen cevaplar gok net olmayabilir.
Kisaca 6z farkindalik, i¢ dinyamizi, distincelerimizi,
duygularimizi  ve inanglarimizi  anlamak, farkina
varmaktir. Bize ait tiim duygu, diisiince ve inanglarin
farkina varmak demek, gergekte kim oldugumuzu
anlamak demektir. Bu durum, kisisel gelisimimiz igin
gok oénemlidir. Elbette hig kimse, 6z farkindalik ile
dogmaz. Ancak erken yaslardan itibaren kim oldugunu
anlamak, insa ettigimiz hayatin daha mutlu ve
tatminkar olmasini saglayacaktir.

Kisi Potansiyelinin Farkina Nasil Varir?

Oncelikle; kendini tamnimasi ile miimkiindiir
Insani diger canlilardan ayiran en belirgin
ozellik diigiinme yetisine sahip olmasidir. Unli
filozof = Sokrates  “sorgulanmamis  hayat
yasamaya degmez der.” Hayatimizi anlaml hale
getirebilmek igin sorgulamaliyiz. Bir birey
olarak o6nce kendimizi tanimaya ¢alismaliyiz.
Kisisel gelisim de tam burada karsimiza
gtkmaktadir. Kisisel gelisim yolculugumuzun,
temel yapi tast 6z farkindaliktir. Oz
farkindalik; genel anlami ile baktigimizda

kisinin  kendi  disiincelerini, duygularini,
davranislarini,  fiziksel varligini algilama ve
anlama yetenegidir. 0z farkindalik

iligkilerimizin gliglenmesini stresle daha kolay
basa ¢ikabilmemizi ve hedeflerimize kolay
ulasabilmemize yardimci olmaktadir.

Oz farkindahgi olan birey, giigli ve zayif yénlerini
bilir. Dustincelerine ve duygularina hakim oldugu gibi
motivasyonlarina da hakim olur. Kisinin 6z farkindaligi
arttikga, dislince ve inanglarint  olumlu yonde
degistirme sansi da artar. Ciinki kisi, duygu ve
distncelerinin  kendisini nereye dogru siiriikledigini
anlar ve duruma miidahale edebilir.

" Yarin bambagka bir insan olacagim
diyorsun o zaman niye bugiinden
baslamiyorsun? “

Epiktetos
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Oz Farkindalik Ne Ise Yarar?

Saglkh bir 6z farkindalik kisiye birgok alanda
fayda saglayacaktir. Is diinyasindan sosyal
hayata, kisisel hedeflerden toplumsal amaglara
dek, kisi kendinin ve kim oldugunun farkindaligina
vararak basari saglayabilir. Lider kisilerin en
biyiik 6zelliklerinden biri, giiglii ve zayif yénlerini,
saghkl bir sekilde degerlendirebilmeleridir. Oz
farkindaligi olan kisi, hem kendini hem de ekibini
bu sekilde degerlendirerek basariya ulasacaktir.
Liderlik gibi sosyal alanlarda galisan kisilerin,
ogretmenlerin ve diger egitimcilerin, damsgmanlarin
ve saglik sektdrindeki kisilerin 6z farkindaliginin
yiksek olmasi, mesleki olarak onlar basariya
tagirken, verdikleri hizmetlerde de fark
yaratmalarina neden olacaktir.

Oz Farkindalik Nasil Artirilir?

Kendinize Objektif Bir 66zle Bakin!

Zayif ve giiglii ydnlerinizi ciddi ve objektif bir
sekilde siralayin. Gurur duydugunuz seyleri
distnin, hayatinizda biiydk etki  birakmig
basarilariniza yogunlasin. Gocuklugunuzu ve sizi o
zamanlarda mutlu eden seyleri distinerek, o
giinden bugiine nelerin degistigini, degisimlerin
sebeplerini degerlendirin. Giivendiginiz kisilerden
sizinle ilgili distiincelerini derleyin. Tim bu
degerlendirmelerin ardindan, kendiniz hakkinda
yeni bir bakis agisi kazanacaksiniz.

Giinlik Tutun!

Her gece sansiirsiiz bir sekilde, duygulariniz ve
diisiinceleriniz istine birka¢ ciimle de olsa yazin.
Basarilariniz ve basarisizliklarinizdan bahsedin. Bu
aliskanhk, kendinize ve yasadiklarimiza farkh bir
gozle bakmanizi, daha derin digiinmenizi ve akliniza
takilanlari ¢6zmenizi saglayacaktir.

* Insan, ancak diistiigiini fark ederse
ayaga kalkar.”
Alexis Carre

Hedef, Plan ve Onceliklerinizi Not Alin!

Isteklerinize ulagmakta, yola g¢ikmakta ve
ilerlemekte zorlaniyorsaniz, ilk énce hedefinizi bir
kagida yazin. Ardindan bu hedefe ulagmak igin
yapmaniz gerekenleri tek tek planlayin. Biyik
adimlar goziiniizii korkuttugunda onlar:i béliip kiigiik
gorevlere donistirin.
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Sizi Tetikleyen Noktalari Ogrenin!

Duygusal olarak sizi tetikleyen ve zorda birakan
noktalar istiine disiiniin. Hangi durumlarda kendinizi
kaybediyor, istemediginiz ve pisman olabileceginiz
sekilde hareket ediyorsunuz? Bu noktalari kavramakla
ise  baslaym. Ardindan bu gibi  duygusal
tetikleyicilerde nasil davranacaginizi ve
alternatiflerinizi diginerek hazirlikl olun.

Oz Disiplin Tekniklerini Ogrenin!

Bazi kisiler ne kadar disiplinli olsa da gogu kisinin
ortak problemi 6z disiplini gelistirmemis olmalaridir.
Bu durum, kisinin isteklerine, hayallerine, amaglarina
ulasmasinda engeldir. Siz de &z disiplin nedeniyle,
aslinda ig¢ dinyamizin istek ve ihtiyaglarina
ulasamiyorsaniz, 6z disiplin tekniklerini  &grenin,
gerekirse profesyonel yardim alin.

Sabit Fikirli Olmayn!

Oz farkindalik sahibi olmak, kendi diisiincelerinin ve
duygularinin farkinda olmak kadar, baskalarinin duygu
ve diigiincelerini anlamaktir. Karsinizda tamamen zit
goriislere sahip kisilerin bakis agisimi  anlamaya
galismak, zihninizi 6zgiir birakmanizi saglayacaktir.

Yeni Deneyimlere Kucak Agin!

Yeni deneyimler, farkl tecriibeler sizi aligik oldugunuz
rahat ortamimizdan koparacaktir. Bdylece asina
olmadiginiz olay ve durumlara vereceginiz tepkileri
gorerek kendinizi daha yakindan taniyabilirsiniz.
Ayrica diglince bigiminiz ve kendiniz hakkindaki
disiincelerinizi de yine alisik olmadiginiz durumlarda
zenginlestirebilirsiniz.
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