0zGUVEN

Ozgiiven kisinin kendisi ve icinde bulundugu durumlar hakkinda olumlu ve gecekgi bir yaklasima
sahip olmasidir. Daha basit bir ifade ile ki§inin kendisini begenmesi ya da begenmemesi, kendisi
hakkinda olumlu ya da olumsuz disinmesidir. Herkesin gun i¢cinde yasad§: "inis-¢ikis”lar vardir.
Ozgiivenini bu "inis-¢ikis”lardan fark. giindelik duygu durumundan daha temel olmasidr.
Ozgiiveni yiiksek kisilerin kendilerinden beklentileri gercekgidir, davraniglarnin sorumlulugunu
alrlar, elestiriye agiktrrlar ve hayatlarin kontrol edebilirler. Diglk 6zgtvenli kigiler ise kendilerini
basarl hissetmek igin baskalarnin onayna ve begenisine ihtiya¢ duyarlar. Basarsizlktan korkar,
elestiriye tahammil edemezler.

Kisinin 6zgliveni yasam boyu geligir ve degisime ugrar. Ozgiivenin olusmasinda ézellikle kisinin
cocukluk dénemindeki deneyimleri dnemlidir. Bu dénemde ebeveyn, 6gretmen, akraba, agabey
abla gibi yakin ¢cevredeki insanlarin kisiye kari asiri elestirel yaklagim: diistik 6zgiiven gelisimine yol
acabilir.

Dusuk 6zglven;

m Kisinin kendisini kaygil, stresli, yalniz hissetmesine,

m Arkadaslk iliskilerinde sorun yasamasina,

m Okul ve is performansinda olumsuz etkilere,

m Yapabileceginden daha dlsuk basarlar elde etmesine ve

m Alkol ve madde kullanimi riskinin artmasina yol agar.

Daha gugla bir 6zglven igin...

1. Yapmak igin gaba harcad:giniz her seyden kendiniz ile ilgili gtigli yonleri bulun. Sonuglardan
¢cok harcaddiniz cabay: takdir edin.

2. Risk alin. Yeni deneyimlere kaybetmek/kazanmak ekseninde degerlendirmek yerine bir§eyler
ogrenebileceginiz olanaklar olarak bakin.

3. Kendinizi etiketlemeyin. Kendi kendinize 'tembel’, '¢irkin', 'aptal' gibi yakistrmalarda
bulunmayn.

4. Bagkalarinin sizin kisiliginizi elestirmesine izin vermeyin. Elestiriler kisiliginize degil
davraniglariniza yoénelik olmaldr. Bdylece olumsuz davranglariniz: degistirme firsat elde edersiniz.
Size yapilan elestirileri kisisel olarak olumlu ydénde gelismenizi saglayacak bilgiler olarak alglayin.

5. Kendi kendinizle konusurken olumlu bir dil kullanin. Herkes zaman zaman kendisi ile ilgili
olumsuz seyler duslinebilir. Ancak bu disinceler motivasyonunuzu kirar ve iginde bulundugunuz
durumu daha da zorlastrr. Kendi kendinize yonelttiginiz olumsuz disiincelerden kurtulmak igin
once hangi durumlarda boyle diisindiginizi bulmaya caligin. Kendiniz hakkinda olumsuz
distnmeye bagladiginiz: fark ettiginizde bunu durdurmaya gabalayin.

Olumsuz distnceler:

a. Hep ya da hig: "Hicbir konuda basarl degilim."
b. Sadece olumsuzu gérmek ve buna odaklanmak: "Bu derste de kesin basima bir sey gelecek."

¢. Olumsuzu blyitip olumluyu kiigimsemek: "Bes sorunun dérdinu yaptm ama dyle bir yanlis
yaptim ki kendimi salak gibi hissediyorum."

d. Duygulari oldugu gibi kabul etmek. "Kendimi 50k ¢irkin hissediyorum, demek ki gergekten cirkinim."
e. A§iri mikemmeliyetgilik: "Herkesin iyi bir kariyer plani olmali. Benim yok. Demek ki bende bir sorun var."

f. Damgalamak: "bagarisizim ve bu benim sugum." "Kimse beni sevmiyor. Ben kotl bir arkadasim.”

6. Olumsuz ifadelerinizin, olumlu benlik konusmalariyla yer degistirmesini saglayin.

Yasaminiz ve kendiniz hakkinda daha gergekgi ve olumlu mesajlar kullanmaya caligin. Ornegin;
* "Hep, daima, her zaman" yerine "Bazen, ara sira"



* "Her sey, hepsi, tamamen" yerine "Bazi yerler, seyler, bazi kigiler, kismen"

* "Ben her zaman beceriksizimdir" yerine "Ben istatistikte diger islerde oldugu kadar iyi degilimdir
ama kompozisyonum ¢ok iyidir"

« "Berbat bir fotografciyim." yerine "Fotograflarim bazen guzel ¢ikar."
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