


OZGUVEN

Ozgiiven nedir?

Ozgiiven; kendimiz ve yeteneklerimiz hakkinda pozitif
ve gercekci bir anlayisa sahip oldugumuz anlamina
gelmektedir. Diger taraftan, dzgliven eksikligi ise; kendinden
siphe duymak, pasiflik, boyun egme, asirt uyum gdsterme,
yalnizlik, elestirilere karst hassas olma, glivensizlik,
depresyon, asagilik duygusu ve sevilmedigini hissetme gibi
kavramlarla tanimlanabilir.

Ozgiiven (Kendine Giiven) Nasil Olusur?

Kendine glivenin gelisimini etkileyen pek cok etken olmakla birlikte, &zellikle
cocukluk déneminin ilk yillarinda ana-baba tutumlart insanin kendisi hakkindaki
duygularinin olusumunda son derece dnemlidir. Ana-babadan biri ya da her ikisi, asiri
derecede elestirel ve yiiksek beklentili ise ya da asiri korumact ve bagimsizligi
engelleyiciyse, cocuklar kendilerinin yeteneksiz, yetersiz ve degersiz olduguna
inanabilir. Oysa ana-babalar ¢ocuklarinin girisimlerini destekler, gelisimlerini alkislar,
hata yaptiklart zamanlarda dogrusunu bulmalarina yardimer olurken, onlar sevmeye
ve kabul etmeye devam ederlerse cocuklar da kendilerini kabul etmeyi, sevmeyi ve
givenmeyi Ogrenebilirler. Kendine gliven eksikligi, mutlaka yetenekten yoksun
olundugu anlamina gelmez. Bu eksiklik, diger insanlarin, dzellikle ana-babanin, ¢evre
ve toplumun gercek disi beklenti ile Slgiitlerine fazla yogunlasmanin bir sonucudur.
Bu noktada kendine giivensizligin hi¢ bir sekilde degismeyecegini diistinmek de son
derece yanlis olur.




OZGUVEN EKSIKLIGI NASIL GELISIR?
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KENDINE GUVENI OLUMSUZ ETKILEYEN VARSAYIMLAR

Dis etkilere karst korunmak icin insanlar bazi gercekdist disiinceler
gelistirirler. Bunlarin bazilart yapici, bazilart ise yikicidir. Kendine giiveni olumsuz
etkileyen bir ka¢ distince sekli ve onlarin gercekgi secenekleri su sekilde
stralanabilir:

- Herkesin sevgisini ve onayint kazanmaliyim.

Bu mikemmeliyetci, ulasilamaz bir hedeftir ve kisinin degerini tamamen
baskalarinin onayina birakir, adeta baskalarina bagimli gibi yasamayi getirir. Oysa ki
kisisel deger ve dlgitler gelistirmek daha olumludur.

- Tim 6nemli alanlarda yetenekli, yeterli ve basarili olmaliyim.

Bu da mikemmeliyetgi, ulasilamaz bir hedeftir ve kisisel degerimizi basariyla
dlgmeye dayanir. Oysa basart doyurucu olabilse de sizi daha degerli kilmaz. Degerli
olma, her insanin dogustan sahip oldugu bir dzelliktir.

- Bugiinkd batin duygu ve davraniglarimi gegmisim belirler.

Giiven duygusunun cocukluk déneminde dis etkilerden daha fazla zarar
gorebildigi dogrudur, ancak yasiniz ilerledikge bu etkilerin neler olduguna iliskin bir
biling ve bakis acist kazanabilir ve yasaminiz Gizerinde ne gibi etkilere izin
vereceginize siz karar verebilirsiniz. Gegmisteki olaylarin gélgesinde umutsuzca
yasamak zorunda degilsiniz.







OZGUVENINIZI NASIL ARTTIRIRSINIZ?

Kendiniz hakkinda olumlu dastintin.
Gergekgi olan ve beklentilerinizi karsilayan hedefler belirleyin. Makul seviyede
hedefler belirleyin ki, bdylece basardiginiz seyler, basta ulasmayr diisiindigtintiz
hedeflerlere yakin olsun. Bu durum, &zgliveninizi ve kendinizle ilgili
memnuniyetinizi destekler.

Bir sey basardiginizda kendinizle gurur duyun ve kendinizi édillendirin.

Kot veya Gziici bir sey oldugunda, olumsuz distincelerinizin farkina varin.
Tamamen duygularinizla hareket etmek yerine, iginde bulundugunuz durum
hakkinda mantikli olarak distintn.

Zayif taraflariniz  yerine, gucli taraflariniza agirlik verin. Belirli  konularda,
digerlerine gdre daha becerikli ve iddiali oldugunuzun ve hayatinizin her alaninda
mitkemmel olmanin imkansiz bir sey oldugunun farkina varin.

Yaptiginiz ve basardiginiz seyleri sadece sansa baglamayin. Bunun yerine, kisisel
basarilariniz icin kendinizle de gurur duyun.

Fikirlerinizi savunun. Diger bir ifadeyle, baskalarinin haklarini ihlal etmeden, kendi
duygularinizi, diistincelerinizi, inanglarinizi, ihtiyaglarinizi, diiriist ve net bir sekilde
ifade etmeyi dgrenin.

Haklariniza sahip ¢ikmayr &grenin ve sizin i¢in makul olmayan isteklere “hayir”
deyin. Fikirlerinizi acik ifade edebilme konusunda alacagimiz bir egitim,
dzgliveninizin gelismesinde size ¢ok yardimer olabilir.

Yasaminizda dnemli olduguna inandiginiz sorunlarin bir listesini gikartin. Daha
sonra bunlart iyilestirmenin veya degistirmenin yollarini yazin. Batin sorunlariniz
tabii ki kolay ve hizli bir sekilde ¢dziilemez ama hemen harekete gecebileceginiz
bazi alanlar da olacaktir.




“Gug ve giveni hep disimda aradim.

Ama bunlar insanin iginden gelir.

Ve her zaman oradadirlar.”
S. Freud



OZGUVENI IYILESTIRMEK ICIN
HATIRLANMASI GEREKENLER

. K&tl seyler yerine iyi seylere agirlik verin.
. Kendiniz hakkinda olumlu distintin.
. Deneyimlerinizden ders ¢ikartin.
. Gergekei hedefler belirleyin.
. Cesaretli olun.
. Ogrenmeye devam edin.
. Ise yarar seyler yapin.
. Basitlige dnem verin.
. Degisimi hos karsilayin.




SAGIR KURBAGA

Bir kurbaga strtisy
ormanda yurirken, iclerinden
ikisi bir cukura diser. Diger
biatin  kurbagalar  cukurun
etrafinda toplanirlar. Cukur bir
hayli derindir ve arkadaslarinin
ziplayip disart ¢citkmast miimkin
gdrinmemektedir.  Yukaridaki
kurbagalar, bosuna ugrasmamalarini sdylediler arkadaslarina :
“Cukur cok derin,disart ¢gtkmaniz imkansiz.”

Ancak, cukura disen kurbagalar onlarin sdylediklerine
aldirmayip cukurdan cikmak igin miicadeleye devam ederler.

Yukaridakiler ise hala bosuna cirpinip durmamalarin,
dlimin onlar icin kurtulus oldugunu sdylerler. Sonunda
kurbagalardan birisi sdylenenlerden etkilenir ve miicadeleyi
birakir. Digeri ise cabalamaya devam eder. Yukaridakiler de,
cirpinip durarak daha ¢ok act gektigini sdylemeyi stirdirirler.
Ne var ki, cukurdaki kurbaga son bir hamle daha yapar, bu
kez daha yiiksege sigramayi basarir ve cukurdan ¢ikar. Ciinkd,
bu kurbaga sagirdir. O yiizden, arkadaslarinin Gmit kirict
sozlerine kulak asmamustir.

Bu hikayedeki gibi bazi zamanlarda yakinlarinizin
“yapabileceklerinizi”  engellemelerine  firsat  vermemeli,
kendinize giivenerek etrafinizdaki insanlart da ikna etmelisiniz.
Bazen sagir olmanin faydali olabilecegini de duastunip
kararlilikla hedefinize devam etmelisiniz.




