3. Ders ve 4. Ders - Kendini Bilme Degeri Etkinlik

Bu dersin kisa 6zeti:

e Kendini bilmek; yalnizca giiclii ve zayif yonlerini fark etmek degil, kisinin degerlerini,
motivasyonlarini, sinirlarini ve davranis oriinttilerini tantyabilmesidir.

o Oz-farkindalik, 6z-denetim ve kimlik biittinltigt arasinda bir iliski vardir.

Ders videolarmi izledikten sonra asagidaki uygulamalar: yapabilirsiniz.

o Asagidaki cimlede gecen bosluklar: tamamen kendinize gore doldurunuz. Dogru ya da yanlis
yanit yoktur:

“Kendini bilmek” benim icin L dir. Ciinkii

e Eger dersleri kendin tek basiniza takip ediyorsan, asagidaki etkinligi yamnitlar1 bir kagida
yazarak yapabilecegin gibi bir sinif arkadasinla ya da yakin bir arkadasinla karsilikli konusarak
da yapabilirsin.

o Kendinle ilgili neler soylersin? Sana gore sen nasil birisisin? Hangi 6zelliklere
sahipsin? Ne zamandir boyle oldugunu diistiniiyorsun?

o Kendin nasilsan dyle olmanin senin igin iyi yonleri neler? Senin i¢in olumsuz
yonleri neler? Her iki durum i¢in de: Bu durumdan memnun musun? Bu konuda
neler hissediyorsun?

o Baskalar1 seni nasil tanir? En yakin arkadasina sorulsayd: ya da ailenden birine
sorulsaydi, seni nasil tanimlarlardi? Senin kendini tanimladigin yonler ile
baskalarinin seni tanimladig1 yonler ne kadar benzer ya da ne kadar farkli?

o Baskalarma kars: kendi kimligini istedigin gibi yansitabiliyor musun? Bu durum
sana nasil hissettiriyor?

o Iginden geldigi gibi davrandiginda insanlar genelde bu duruma nasil tepki
gosterirler? Bu seni nasil etkiler? Sonug olarak sen ne yaparsin?

Daha kendin gibi olmak istedigin anlar olur mu? Bu anlarda neler hissedersin?
Seni kendin gibi olmaya iten veya engelleyen seyler neler? (Ya da kendin gibi
davranmanin olumlu ve olumsuz sonuglari neler olabilir?)... Bu sonuglarla nasil
basa cikabilirsin?

¢ Bu sorulara yant verdikten sonra sunu diisiin ve yanitlarini gozden gecirmeyi dene:
o Kendini bilmek ile kendini sabitlemek (etiketlemek) arasinda bir fark var mi1?
o Yanitlarin1 kendini etiketlemeden ama kendini bilerek yeniden dtizenlemek
nasil olurdu?

e Hac1 Bektas Veli “oncelikle her yerde aranan hakikatin insanin kendi i¢inde oldugunu,
dyleyse insanin 6nce kendini taniy1p bilmesi gerektigini” soyler.
¢ Haci Bektas Veli'nin kendini bilmek ile ilgili baz1 sozlerini birlikte diistinelim. Her bir s6ziin
senin i¢in ne ifade ettigini bir kenara yazabilirsin.
o “Yokluk ile Nefsini bilen varlik ile Rabbini bilir.”



o
o
o
o

“Okunacak en biiytik kitap insandir.”

“Nefsini bilen, Rabbini bilir.”

“Diistince karanligina 1s1k tutanlara ne mutlu.”
“Her ne ararsan kendinde ara.”

e Oniimiizdeki 1 hafta boyunca yapilabilecek etkinlik

o Kendinizin sahip oldugunuzu diistindiigiintiz en az 3 yetenek ya da beceri
tizerinde durun. Bu yetenek ya da becerinizi takdir edecegini diistindtugtintiz
gercek ya da hayali (6rnegin bir film kahramani) bir kisiye bu yeteneginizi
tanitan kisa bir yazi yazmn.” denilir.
“Simdi bu kisi bu yazmiza ne yamit verirdi? Bunu diistintiin ve bu kisinin
yanitin1 birkag kelime ya da ctimle ile ifade edin.” denilir.
o Bu takdir ctimlesini odanizda bir yere yerlestirin.

O

e Oz denetim plan1 hazirlama
1 hafta boyunca yapmakta zorlandigimiz bir rutin sec¢ip bunu diizenli yapmaya

O

caligin.

Ornegin, her giin 1 saat yurtiytis yapma, her gece yatmadan dis fircalama, her
sabah belirli bir saatte uyanma ya da belirli bir saatte yataga gitme gibi.
1 hafta bittiginde, asagidaki degerlendirmeleri yapin:
*  Oncelikle planladigin rutini gerceklestirme caban igin kendini takdir et.
= Daha sonra su sorular hakkinda diistinebilirsin:

Bu rutini neden sectim? Arkadaki motivasyonum (istegim,
ihtiyacim, arzum nedir?)

Planladigimdan ne kadarin1 gerceklestirebildim? Basarili
oldugun giinleri say.

Sectigin rutini yapmakta zorlanma diizeyini 1-10 arasinda
degerlendir.

Daha iyi bir rutin i¢in beni engelleyen seyler nelerdi? Hangi
istekler, arzular engel oldu?

Arzularim, isteklerim, ihtiyaglarim arasinda hangi catismalar
oldu?

Bu engelleri asmak igin neler yapabilirim?



