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Sesinizi Bulmak
Oz-Farkindalik Uzerine

OGRENIM CIKTILARI GEREKLi MATERYALLER

LY

@ Oz-farkindalik

Ne?

Katilimcilari hislerini, deneyimlerini ve i¢cgorilerini
dile getirmelerine tesvik ederek 6z-farkindalig
besleyen bir faaliyet.
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GEREKEN ZAMAN

o7 Her bir sohbet

@ baslaticiigin 10
dakika

Nasil?

Katilimcinin/katilimcilarin dikkatini simdiki anda
sabitlemek icin bes kendindelik nefes egzersizi

yaptirin.
Neden? + Sonraki sayfada, 6nerilen sohbet baslatici sorular
Oz-farkindaligin insasi, kisisel diistincelerin ve listesinden tartismaya zemin hazirlamak igin bir
hislerin davranis Gzerindeki etkisini dogru bir soru secin.
sekilde gorme yetenegini gelistirir. Hisleri okumakla + Sohbet baslatici sorularin her biri 10 dakikalik bir

ilgili beceriler gliclendikge katilimcilar gliclu
yanlarini ve sinirlarini daha dogru bir sekilde
degerlendirebilir.

faaliyettir.

Biliyor Muydunuz?

Oz-farkindaligin gelistirilmesiyle, hislerimizin, distincelerimizin ve deneyimlerimizin tiim
spektrumunu gercekte kim oldugumuzun bir parcasi olarak kabul etmeyi 6greniriz.
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Sohbet Baslatici Sorular

Her bir sorunun solundaki kutuya bir onay isareti ekleyerek hangi sorulari kullandiginizi kaydedin.
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Sizi en ¢cok betimleyen bes kelimeyi yazin.

Buglin sizi gullimseten bir seyi paylasin.

Bedeninizin siz farkinda olmadan otomatik olarak yaptigi bir seyi belirtin.

Stresi bedeninizin neresinde hissediyorsunuz?

Kendinizle ilgili begendiniz bir 6zelligi belirtin.

Vazgecebileceginiz bir 6zelliginizi belirtin.

Gelistirmek isteyebileceginiz bir 6zelligi belirtin.

Bu hafta bikkinlik yasadiginiz bir zamanla ilgili 6ykiiniizi paylasin.

Yeni bir deneyime agik oldugunuz ve bundan faydalandiginiz bir zamani paylasin.
Yasaminizda sikayetci oldugunuz, ama ayni zamanda sansiniz olabilecek sey nedir?
Yasaminizda size inanan bir kisiyi dustiniin. Bu kisinin sizde gordiiglinu disiindiiglinuz seyi tarif edin.

Risk alarak kendinizle ilgili yeni bir sey 6grendiginiz bir ddnemin éykiistind anlatin.

Bir arkadasinizin deger verdigi bir 6zelliginizi belirtin.
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