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“Kendini tani, o zaman baskalarini ve evreni de taniyacaksin” Sokrates

Kendini bilmek Sokrates'tan beri psikolojik iyilik halinin mihenk taslarindan birisi olarak
bilinmektedir. Glinimiizde gelistirilmis olan biitiin psikolojik danigsma kuramlariin en 6nemli
ortak yanlarindan birinin de bireyin kendisini tanimasina ve kendinin farkinda olmasina verilen
onem oldugu goriilmektedir. Diinya psikoterapistler Dernegi’nin (WCP) egitim standartlari
incelendiginde kendini kesifin, teorik egitim ve supervizyon ile birlikte egitimlerin {i¢ dnemli
ayagindan birisi oldugu gortilmektedir. Giinlimiizdeki kaynak yonelimli ¢agdas yaklagimlardan
birisi olarak gelisen pozitif psikoterapi yaklasimi da kendini kesfetmeye 6zel bir dnem
vermektedir. Pozitif psikoterapide, bireyin yasamin dort alani olan beden, basar, iliski ve
anlam/maneviyat boyutlarinda giinliik enerjisini dengeli ve bilingli bir sekilde harcamasinin ruh
saghgma isaret ettigine inanilmaktadir (Peseschkian, 2002). Bunun yaninda pozitif
psikoterapide iki temel yetenek olarak kabul edilen bilme ve sevme yeteneklerini bilingli ve
farkindalikla kullanan bireylerin iyilik hallerinin daha yiliksek olacagi ve ge¢mis ile simdiki
modelleri arasindaki iliskilerin farkinda olan bireylerin kendileri i¢in olumlu gelecek modelleri
olusturabilecegi varsayilmaktadir. Dolayisiyla pozitif psikoterapinin en 6énemli vurgularindan
birisi bireyin yasaminin boyutlari, temel yetenekleri ve gecmis modelleri konusunda
farkindaliginin arttirilmasidir (Pesechkian, 1998).

Bu calismada pozitif psikoterapide sozii edilen bu yonlerle ilgili olarak kendi kesif
egzersizlerine uygulamali olarak yer verilmesi hedeflenmektedir. S6zli edilen kendini kesif
egzersizleri Diinya Pozitif Psikoterapi Dernegi’nin (WAPP) uluslararasi egitimlerinde standart
bir sekilde uygulanmaktadir. Bu atdlye calismasinda sozii edilen uygulamalardan 6rnekler
sunulacaktir.

Ne 6greneceksiniz?

Kendini kesfetmek neden énemlidir?

Kendini taniyan bireyin 6zellikleri nelerdir?

Yasamin dengeniz ne durumda?

Sevme ve bilme yetenekleriniz arasinda nasil bir denge kurmaktasiniz?
Nezaket ve diiriistliik yeteneklerinizi nasil kullantyorsunuz?
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I¢sel catismalarimiz gelisiminiz igin ne anlama geliyor?



