0zGUVEN VE KENDiNi GERGEKCi DEGERLENDIRME REHBERI
1. Ozgiiven Nedir?

Ozgiiven, kisinin kendi degeri hakkindaki kisisel degerlendirmesi, kendine inanma ve kendi
yeteneklerine glivenme durumudur. Kisinin disaridan yardima ihtiya¢ duymadan kendine yetme
yetenegini ifade eder.

e Gelisimi: Yasantimiz boyunca aldigimiz sosyal geribildirimler 6zglivenimizi sekillendirir.
e Temelleri: En temel geribildirimler cocukluk déneminde aile ve yakin ¢cevreden alinir.

e Siireklilik: Cocuklukta atilan temellere ragmen, yetiskinlikte kendi kendimizi degerlendirerek
ozglvenimizi gelistirmemiz mimkunddr.

2. Saghkh Ozgiivenin isaretleri
Saglikli bir 6zgilivene sahip bireyler su 6zellikleri sergiler:
e Yapici Elestiri: Elestirileri kisisel algilamak yerine kendini gelistirme firsati olarak gortrler.
e Sinir Belirleme: Kendi sinirlarini bilir ve baskalarinin sinirlarina saygi gosterirler.
e Risk Alma: Yeni deneyimler ve firsatlar icin adim atmaya isteklidirler.
e Duygusal istikrar: Duygularini dengeli bir sekilde ifade edebilirler.
3. Ozgiiveni Gelistirme Yollar
Ozgiiveni artirmak icin somut adimlar atilabilir:
e Sorumluluk Almak: Secimlerine sahip ¢ikmak ve sonuglari igin harekete gegcmek.
¢ Kendi Kararlarini Vermek: Gelecegi hakkinda segim yapan kisi olmak.
e Pratik Beceriler Edinmek: Ne kadar ¢cok beceriye sahip olunursa, ¢aresizlik hissi o kadar azalir.
e Duygulari Tanimak: Duygulari bastirmak yerine onlarla uyumlu olmayi 6grenmek.
4. Dikkat Edilmesi Gereken Tuzaklar
Gergekgi bir degerlendirme yaparken su engellere dikkat edilmelidir:

e Kiyaslama: Kendini baskalariyla kiyaslamak yanlis degerlendirmelere yol agar; her birey
farkhdir.

e Etiketleme: Kendine "basarisiz" gibi olumsuz sifatlar takmak potansiyeli kisitlar.

¢ Mikemmeliyetgilik: Kusursuz olma g¢abasi olumsuz degerlendirmeleri artirir; hata yapma
toleransi gosterilmelidir.

e Ego Yanilsamasi: Ego, 6zgiivenin aksine abartili ve gergek disi bir bakis agisidir ve onay
arayisiyla beslenir.

5. Uygulama: Kendini Degerlendirme Egzersizi
Objektif bir bakis agisi gelistirmek i¢in su adimlari izleyin:

1. Bir kagidi ikiye ayirin.



2. Bir tarafa yeteneklerinizi ve basarilarinizi, diger tarafa gelistirmeniz gereken yanlarinizi not
edin.

3. Eksik yanlariniz igin su sorulari sorun: "Bunu gelistirebilir miyim?", "Neler yapabilirim?",
"Degistiremeyecegim bir seyse bunu kabullenebilir miyim?".
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SORGULAMA: Gelistirilebilir mi? Ne yapabilirim?
Kabullenebilir miyim?
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