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Aileniz, arkadaslariniz veya ogretmenleriniz size hosunuza gitmeyecek seyler soyledi mi?

BSasarmak igin ugrastiginiz bir iste basarnsiz oldunuz mu, ya da hicbir seyi dogru yapamayacakmissiniz gibi

hissettiniz mi?

—ger bu sorulara verdiginiz cevap “evet” ise |utfen yalniz olmadiginizi bilin.
—erkes hayatinin belirli bir doneminde bu gibi durumlar ile karsilasmistir.

Su durumlar ile karsilasmak, kendinize olan guveninizin gelismesini etkileyebilir.

KENDINE GUVEN NEDIR?

Kendine guven, kisinin yasamis oldugu olaylar karsisinda olumlu ve gercekgi tutumlar sergileyebilmesidir.
Kendine Giivenen Insanlar;

o [stekleri gerceklesmese bile kendilerini dederli hissetmeye devam ederler,

e Sahip olduklan olumiu ya da olumsuz o6zelliklerinin bUttnune dair olan inanislanni kaybetmezler,

e Hatalarini ve gucsuz olduklar yonlerini kabul etme egilimindedirler,

e Yapabileceklerine ve yeteneklerine guvendiklerinden, bir baska kisinin onayina bagl kalmazlar,

e Yeni seyler denemekten korkmazlar veya denemekten kagindiklan seylerin sebeplerini ve altta yatan
endiselerini anlarlar.

Kendine Daha Az Giivenen Insanlar;
e Baskalarnin fikirlerinden ve davranislarindan kendileri hakkinda ¢ikarimlarda bulunmaya yatkindir,

e Kendi aldiklar kararlara inanmadiklan icin baskalarinin onayina bagl kaliriar,

e Olumsuz geribildirimler ile bas etmekte zorlanirlar,

e Disa bagl bir guven beklentisi icerisindedirler,

e [EQger baskalan tarafindan onaylanir, ilgi gorurlerse kendilerini onemli ve degerli hissederler,

e Basarili olacaklarina dair beklentileri dusuktlr. Basaril hissetmezler ve basarilarini ki¢gumserler.

“Kendine guvensizligin bir nitelik ya da yetenek eksikligi ile ilgisi yoktur. Kisinin kim oldugundan c¢ok
kendisini nasil algiladigi ile ilgilidir.”
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KENDINE GUVENIN OLUSMASINDA ETKILI OLAN
FAKTORLER NELERDIR?

A ;

Anne - Baba Tutumu Akademik Basan Kendini Degerlendirme ve Akran lliskileri
Cevrenin Etkisi

GELISMEYE VE DEGISMEYE DEVAM EDER, HiCBIR
ZAMAN O AN iCINDE OLDUGUMUZ ANDAKI YA DA
DONEMDEKi HALIYLE KALMAZ.

‘ ‘ KENDINE GUVEN, YETISKINLIK YILLARINDA DA

KENDINE GUVEN HAYATIMIZI NASIL ETKILER?

Kendine guven,

e Kendimiz hakkinda nasil dusundugumuzu, nasil hissettigimizi, olaylara nasi

vaklastigimizi, baskalarr ile olan iliskilerimizi etkiler.
e Okuldaki veya isteki basarimizi da etkiler.




KENDINE GUVENI OLUMSUZ ETKILEYEN HATALI DUSUNCELER NELERDIR?

Ya Hep Ya Hi¢: Asin uglarda disunmeyi ifade eder. Bu dustnceye gore ya basarilisindir ya da basarisiz,
performansin ya tamamen iyidir ya da tamamen koétu. Bu ikili distnce gri tonlan hesaba katmaz. Kisinin
yapmis oldugu is eger mukemmel degilse basansiz oldugunu hisseder. Tek bir olumsuzluk, olumlu olan her
seyin yok olmasini saglayacak onemde olur.

“Her seyi tam olarak yapmaliyim aksi halde tamamen basarisizim.”

Asirn Genelleme: Karamsar bir bakis acisiyla her seyi felakete donusturme egilimidir. Kisi, bir seyin degerini tek
bir davranig veya gostergeye baglamaktadir. Agir genelleme yapan kisi igin yasadigi tek bir basarisizlik onun
butun kisiligi ve hayatinin geneli ile ilgili olumsuz bir sonuc cikarmak adina yeterlidir.

“Beni sevmedi galiba, zaten kimse beni sevmiyor.”

“Sinavdan dusuk not aldim, ben zaten her zaman basarisizim.”

Olumsuzlann Abartiimasi / Olumlularin Gérilmemesi: Bu dustnceye sahip kisilerde olumlu olan seyler
olumsuz olanlar kadar 6nem arz etmez.
“Hayatim boyunca hi¢ zayif not almadim, bu dersten zayif not alirsam benim icin her sey biter.”

Anlik Duygularnn Gercgek Olarak Kabullenilmesi: Kisinin yasamis oldugu olumsuz bir duygudan yola ¢ikarak
kendisi ile ilgili, dogrulugunu sinamadan, gercekci olmayan dustncelere kapilmasidir.
“Kendimi iyi hissetmiyorum, kot gorianuyorum, demek ki cirkinim.”

“meli” / -“mal”lara Fazla Onem Verme: Bu cimleler genelde mikemmeliyetci cimlelerdir. Kisinin kendi
isteklerinden ¢ok baskalannin beklentilerini icerir.
“Universiteye gelen herkesin bir kariyer plani olmali. Benimse yok, demek ki bende eksik bir seyler var.”

Etiketleme: Kisinin kendisini tek bir davranisiyla ya da 6zelligiyle yargilamasidir. Kisi sorun davranisa odaklanip
¢OzUm getirmek yerine, o davranisa bir ad takip rafa kaldirmayi tercih eder.
“Bu yasima kadar hi¢ duygusal birlikteligim olmadi, ben cok cirkinim ve degersizim, bu benim sucum.”
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KENDINE GUVENI GELISTIRMENIN YOLLARI

Kendi Kriterleriniz ile Degerlendirme Yapin: Kendinizi baskalarinin veya toplumun standartlariyla
karsilastirmak yerine, kendinizi degerlendirmek icin kendi standartlarnnizi kullanin. Bazen duygusal
durumunuzun, olumsuz dusuncelerinizin veya korkulannizin sizin gercekliginiz ile bir ilgisi olmayabilir.
Olaydan sonra kendinizi “yetersiz veya basarisiz” hissedebilirsiniz ama bu sizi oyle birisi yapmaz.

Gucla Yanlarinizi Vurgulayin: Her insanin olumlu ve olumsuz ozellikleri vardir. Yapabildiklerinizi goz ardi
etmeyin. Ne yapamadiginizdan daha cok neler yapabildiginize odaklanin.

Risk Alin ve Degisikliklere Acik Olun: Yeni deneyimlere basanli veya basansiz olabileceginiz bir durum
olarak degil, kendinizi gelistirebileceginiz, yeni seyler ogrenebileceginiz bir firsat olarak yaklasin. Yeni
deneyimler kendinize olan guveninizin artmasina yardimel olacakitir.

Yeteneklerinizi Gelistirin: Neleri yapabileceginizi ve neleri yapamayacaginizi anlamaya calisin.
Yeteneklerinizi hayata gecirmeye calisin.

Ulasilabilir Hedefler Belirleyin: Hedeflerinizin gerceklestirebileceginiz nitelikte ulasilabilir ve gercekci olmasi,
0 hedefe dogru adim adim giderken sizi motive edecektir.

GERCEKLESTIRILMESI MUMKUN OLMAYAN HEDEFLER KOYMAK
KENDINIZE OLAN GUVENI AZALTACAGI GIBI, STRESI VE BASARISIZLIGI ARTIRACAKTIR.

Problemleri Cozun: Hemen hemen herkesin hayatinda belli basl problemler olacaktir. Problemlenniz ile
yuzlesin. Yasadiginiz bazi problemler karsisinda gugsuz ve yetersiz hissedebilirsiniz ancak probleminiz ile
yuzlesmeyip kagmaniz isinizi daha ¢ok zorlastiracaktir. Probleminizi cozmeye yonelik bir adim belirleyin ve
ona odaklanin. Kendi basiniza cozemediginizde bir uzmandan destek alabilirsiniz.

Kendi Fikirlerinize ve Hislerinize Guvenin: Kendine daha cok guvenen birl olmak kendine inanmaya baglidir.
Cevrenizdeki kisilerin geri bildirimine onem verin ama kendi fikirlerinizi ve hislerinizi de onemseyin.

Zaman zaman bazi yasanilan durumlar karsisinda 0z guvende dususler olmasi normaldir ve kisinin kendine
guveninin olmadigr anlamina gelmez. Hemen hemen herkes bazen karsilastigl bir basansizlikta kendini
yetersiz ve kendi yeteneklenni etrafindaki diger kisiler ile karsilastinp mutsuz hissedebilir. Kisinin kendine olan
guvenl, icinde bulundugu zamana ve / veya etrafindaki kisilere gore artabilir ya da azalabilir. Kendine guven,

yasam boyu canli ve hareketli bir dongudur. Kisinin kendine guven duygusunu etkileyen seylen bilmesi ve

kendinl tanimasi, daha guvenli hissedebilmesi acisindan onemlidir. Kendine guven, kisi hayatinin hangi
doneminde olursa olsun, yasantisini etkileyecek bir olgudur.

Unutmamak gerekir ki kimse kusursuz veya hatasiz degildir. Herkesin hayatinda basarisiz oldugu durumlar
olmustur. Kimi zaman kis! elinden gelenin en 1yisi yapsa bile basarili olamayabilir. Kisinin kendini ve yern
geldiginde basarisiz olabilecegini kabullenmesi kendine olan guveni acisindan degerlidir.
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