CALISTAY
Oz-Anlayis: Kendimizle Saghkl Bir i¢sel Diyalog Gelistirebilmek
“Tdm acilarimiz ve yaralarimiz ancak onlara merhametle dokunabildigimizde iyilesir.”

Jack Kornfield

Oz-anlayis terimi, bir kimsenin hatalari ve yetersizlikleri karsisinda kendisine merhametli bir
tutumla yaklasmasi ve kendisiyle saglikh bir iletisim kurmasi anlamina gelmektedir. Ozellikle
son yirmi yilda yapilan amprik ¢alismalar gostermistir ki, 6z-anlayis pratikleri dizenli bir
sekilde uygulandiginda kati 6z-elestiride bulunan bireylerin iyilikseverlik, mutluluk, iyimserlik,
gelecekle ilgili umutlu olma, duygusal zeka, hayattan tatmin olma ve basari dizeyleri
yukselir, 6te yandan depresyon, anskiyete, utang, yanhs yapma korkulari azalir (Barnard &
Curry, 2011; Neff, Kirkpatrick & Rude, 2007a).Prof. Paul Gilbert ve Dr. Kristin Neff’in
merhamet odakli terapi yaklasimlarindan derlenerek dizenlenecek olan bu keyifli atolye
¢alismasinda, katilimcilarin 6z-anlayis kavramini tanimalari ve bu olguyu giinlik hayatlarina
nasil entegre edeceklerini 6grenmeleri hedeflenmektedir. Grup ¢alismasi, 6zellikle de
yanliglari ve yetersizlikleri karsisinda miukemmelliyetgi bir tutum sergileyerek kendi Ustiine
gelme egilimi gosteren bireyler igin, 6z anlayisl yanlarini kesfetme ve yaratici grup
egzersizleri yapma imkani sunar.

Neler 6greneceksiniz?
1. Oz-anlayis ve bilingli farkindaligin ne oldugunu ve olmadigini

2.Kendimizle anlayish bir i¢sel diyalog kurmanin bilimsel faydalarini

3. Zor anlarimizda kendimizi ve baskalarini yikici sekilde elestirmekten ziyade, kendimize ve
iliskide oldugumuz kimselere karsi anlayisli olabilmenin yollarini

4.Duygularimizi daha yakindan taniyabilmek ve kendimizle sicak bir iliski kurabilmek igin
glnlik hayatta uygulanabilecek yontemleri



