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OZGUVEN
GELISTIRME

GULUZAR BUYUKKAYA




OZGUVEN GELISTIRME

Ozgiiven kendimizle ilgili olumlu duygular
gelistirmemiz sonucunda ortaya cikan harekete gecme
durumu seklinde distintilebilir.



OZGUVEN GELISTIRME

Ozgiiven; kendimize yoneli

gelistirmemiz sonucu, kend

k iyi duygular
imizi iyi hissetmemiz

demektir. Bagka bir deyisle |

kendimiz olmaktan

memnun olmak ve bunun sonucu olarak kendimiz ve

cevremizle barisik olmamiz

demektir.

Kisaca; sevilebilir ve sevmeyi becerebilir olma

duygusudur da diyebiliriz.



OZGUVEN GELISTIRME

Ozgiiven; yeni seyleri deneme konusunda kendine
giivenmelerini, engeller karsisinda caba gostermeye
devam etmelerini, baskalari ile saglikli etkilesimlerde
bulunmalarini, beklenmedik gticliiklerle bas
edebilmelerini ve kendi davraniglarini etkin bir sekilde
idare edebilmelerini saglar.



OZGUVEN GELISTIRME

Gucla bir 6zguven duygusu,

Genglere; stirekli degisen diinya ile bas etmek ve buna
uyum saglamak icin gerekli esnekligi ve kaynakligi
saglar.

Cocugun-gencin okulda kendisiyle alay edilmesinden,
esyalarinin alinmasina ve ergenlik doneminde; sigara-
alkol gibi zararli maddeleri reddedebilmeye kadar pek
cok konu ile miicadele edebilme yetenegini artirir.




OZGUVEN GELISTIRME

OZGUVEN:
IC OZGUVEN
Kendini sever.
Kendini tanir.
Kendine acik hedefler koyar.
Pozitif diistintir.
DIS OZGUVEN
Dogru iletisim kurar.
Kendini iyi ifade eder.
Duygularini kontrol edebilir.




OZGUVEN GELISTIRME

Ic Ozgiiven, kendimizle ilgili hissettigimiz memnuniyet
ve kendimize dair inancimiz ile ilgilidir.

D1s Ozgiiven, kendimiz hakkinda disariya verdigimiz
goruntl ve insanlarla olan iletisimlerimizde
duygularimizi ifade edebilme becerimizle ilgilidir.



OZGUVEN GELISTIRME

Hem i¢ hem de dis 6zgiiveni farkinda olarak ya da farkinda
olmadan cogu zaman kullaniriz.

Bunlar arasinda da cok iyi bir dengenin kurulmus olmasi
gerekir. Eger i¢ ve dis 6zgtiveni dengeleyemezsek sagliksiz
bir iletisim kurmaya baslariz ki bu da bizim iligkilerimizi
olumsuz yonde etkiler. Bu durum ¢ogu zaman bizlerin
bagimsiz birer fert olmasini engelledigi gibi bizlerin sadece
yakinimizdaki toplulugun bizi iteklemesiyle harekete
gecirmesi ya da toplumla ters diisme seklinde olumsuz
sonuclar gorilebilir.



OZGUVEN GELISTIRME

Ozgiiven konusuyla, hayattaki basarilarimizin dogru
orantili olarak birbirini tamamladigi goz ontinden
kacirilmamasi gereken bir nokta.

Basarili oldugumuz oranda 6zgtivenimiz yiiksek olur.
Yaptigimiz hatalardan biri bagarisizlikla
karsilastigimizda o basarisizligimizin sonucunda
kendimize olumsuz ifadelerde bulunmamizdir.



OZGUVEN GELISTIRME

Bunu biraz acarsak hepimiz zaman zaman ‘Ah ben ne
beceriksizim’, ‘ benden adam olmaz’, ‘ zaten su isi
basarsaydim alim olurdum’ vb. bir stirti olumsuz
yukleme yapmisizdir kendimize.

Esasinda bu ytiklemelerimiz bizlerin gelecekte ki
hayatinda gercekten pahaliya mal olmakta.

Bizleri pasif, cekingen, ozgiiveni olmayan, arka planda
kalmay1 tercih eden bireyler haline getiriyor. Her
seyden korkar oluyoruz ve icimizde bulunan
girisimcilik rauhunu yok ediyoruz.



OZGUVEN GELISTIRME

Ozgiiven, Baskic1 ortamda, uyguladiklari kurallarin
nedenlerini aciklama geregi duymayan ailelerde yeterince
gelismez.

(")zgiiven, Ozgiir ve demokratik aile ortamlarinda,
olaylarin nedenlerini ac¢iklayan, cocugun-gencin
ihtiyaclarini goz ontinde bulunduran anne ve baba
yaklasimiyla gelisebilir.



OZGUVEN GELISTIRME

Ozgiiven eksikliginin temel sinyalleri:

Kendi basina hi¢bir karar alamaz, her seyi
ebeveynlerine sorar ve onay ihtiyaci hisseder.

Hata yapmaktan korkar.

Ice kapaniktir, sessizdir, yasitlari ile iletisim kurmakta
zorlanir.

Hakkini koruyamaz, kendisini savunamaz.
Davranislar tutuktur.
Uyaranlara karsi orantisiz ve abartili tepkiler verebilir.



OZGUVEN GELISTIRME

Olumsuz varsayimlarimizla besledigimiz ‘yikici’ distince
yapilarimizi yenmek i¢cin bazi ONARICI teknikler de var.



OZGUVEN GELISTIRME

Giclii yonlerimizi belirlemek ve onlarin iistiinde

daha cok durmak:

Denedigimiz her yeni sey icin kendimize sans
tanimaliy1z .Onemli olan elde edilen sonuc degil, bu

yolda harcanan cabalardir. Bu ylizden kendimizi takdir
etmeyi bilmeliyiz.



OZGUVEN GELISTIRME

- Risk almak:

A— ' “i" RI-SK



OZGUVEN GELISTIRME

Her yeni deneyime yeni bir 0grenme firsati olarak
bakabilmek. Asil olan kazanmak yahut kaybetmek
degil!
Ancak bu sekilde yeni firsatlarla karilasabiliriz ve
kendimizi oldugumuz gibi kabul edebiliriz. Aksi taktir
de, her firsat acilmamis bir kutu olarak icimizde kalacak;

dolayisiyla dogrudan basarisizlikla sonuclanip, kisisel
gelisimimizi engelleyecektir.



OZGUVEN GELISTIRME

Ic konusma yapmak:




OZGUVEN GELISTIRME

I¢c konusma yaparak olumsuz varsayimlarimizla basa
cikabiliriz. Kendimize haksizlik ettigimiz bu
durumlarda; ‘dur bakalim, o kadar da degil’ diyerek daha
olumlu varsayimlar tiretmeliyiz.

Ornegin, herhangi bir seyin miikemmel olmasini
bekledigimiz bir durumda, her seyi mitkemmel
yapamayacagimizi, onemli olanin elimizden geldigi
kadarini en iyi sekilde yapmaya calismak oldugunu
kendimize hatirlatmak iyi bir fikirdir



OZGUVEN GELISTIRME

Kisisel degerlendirme yapmak:

Kendimizi her seyden ve herkesten bagimsiz olarak
degerlendirebilmek.. . Icsel olarak kendi davranisimiz
hakkinda ne diistintiyoruz? Bu tarz bir bakis acisi icsel
olarak daha gucli hissetmemizi saglayacak ve kisisel
giicimiizi baskalarinin ellerine teslim etmemizi
engelleyecektir.



OZGUVEN GELISTIRME

Kendini sevmek:




OZGUVEN GELISTIRME

Insanlar kendilerini sevdiklerinde hem duygusal hem
de fiziksel olarak kendilerini giivende hissederler ve
kendileriyle barisik olurlar.



OZGUVEN GELISTIRME

Kendini tanimak:

Kendilerini taniyan insanlar kendi giicli ve giicstiz
yonlerini iyi bilirler. Bir topluluga girdiklerinde
kendilerini ifade ederken kendi potansiyellerinin
farkinda olarak harekete gecerler.



OZGUVEN GELISTIRME

Hedef koymak:

Tabi burada kastedilen hedef ac¢ik ve net koydugumuz
hedeflerdir. Elbette cok biiylik hedeflerimiz olabilir.
Ama bunlara ulasmamiz icin mutlaka planh calismamiz
gerekir.




OZGUVEN GELISTIRME

“ONCE HEDEFI OLMALLI

INSANIN,




OZGUVEN GELISTIRME

Pozitif diissinmek:

Pozitif diisiince 6zgiiveni harekete gecirmeye
zorlayan belki de en 6nemli etkenlerden biridir.
Olumsuz bir diistincele herhangi bir basar1 elde etmek
zordur. Bu bizi ancak karamsarliga goturir. O ylizden
kendimizi pozitif disinmeye alistirmamiz ve bunu bir
yasam bicimi haline getirmemiz bize hayatimizda ¢ok

0 ¢

seyler kazandiracaktir.




OZGUVEN GELISTIRME

Iyi bir iletisim:
Saglikli bir iletisim yetenegimizin olmasi bizlerin
cevremizde sevilen, saygi duyulan, giivenilen insanlar

olmamizi saglar. Cevremizde olumlu bir imaja sahip
oldugumuzda da kendimize olan glivenimiz artacaktir.



OZGUVEN GELISTIRME

Duygular1 kontrol etmek:




OZGUVEN GELISTIRME

Duygulari ile basa ¢ikabilen cocuklar duygularinin esiri
olmazlar. Beklenmedik davranislar gostermezler.
Korkular1 ve endiseleri ile basa ¢ikabildikleri icin
riskleri goze alabilirler. Mutsuzluklarinin kendilerini
stirekli engellemesine izin vermedikleri icin sikintil
donemlerini kisa siirede atlatabilirler. Anlasmazlik
oldugunda kendilerini iyi savunurlar. Kiskanclik, oftke
gibi dogal olan duygular yasadiklarinda sucluluga
kapilmazlar. Iliskilerinde nese, sevgi ve mutluluk
ararlar.




OZGUVEN GELISTIRME

Ozgiivenimizin zayifladig1 durumlarda
yapabilecegimiz ilk is, hi¢c kimsenin miikemmel
olmadigini kabul etmektir. Belki, baska insanlarin
sizin sahip olmadiginiz becerileri vardir. Ancak, siz de
biiyiik olasilikla onlarin yapamadigi bazi seyleri
yapiyor olabilirsiniz.



OZGUVEN GELISTIRME

Ozellikle, onlarla rekabet edebileceginiz alanlarda
kendi yeteneklerinizi gelistirmeye odaklanin.

Tim yapabileceklerinizi akliniza getirin,
yapamayacaklariniz icin fazlaca endiselenmeyin, onlara
takilip kalmayin.



OZGUVEN GELISTIRME

Ozgiiveni artirmanin iyi bir yolu, yasamdaki
basarilarimizi hatirlamaktir. Sahip oldugumuz tiim
yeteneklerimizi , iyi kullandigimiz becerilerimizi
aklimiza getirelim ve guivenli davranarak kazanch
ciktigimiz zamanlar1 hatirlayalim.



OZGUVEN GELISTIRME

Eger, siz de 6zgiiveninizi kazanmak ve geli?tirmek
istiyorsaniz, yeteneklerinizi onemseyin ve kabugunuzdan
¢ikin.

Daha rahat ve girisken davranmay1 6grenin.
Fikirlerinizi daha sesli ifade edin.

Sorumluluklar alin. Aldiginiz sorumluluklarinizi
zamaninda ve do%ru bir sekilde yerine getirirseniz
cevrenizde ki kisilerin giivenini de kazanmis olursunuz.

Cesaretli olun, hata yapmaktan korkmayin.
Basarisizliklarin birer ders oldugunu ya da basar1 yolunda
kiiciik molalar oldugunu disiinun.

Elde ettiginiz her basariyla 6zgtiveninizin arttigini
goreceksiniz.



OZGUVEN GELISTIRME

Sonuc olarak; Ozgiiven icin basimizi kaldirip biraz dik
durmaniz ve gelecege pozitif bir sekilde bakmaniz
hayatiniza yeni bir ufuk kazandiracaktir.



