OZGUVEN NEDIR?

Ozgliven; kisaca
sevilebilir ve becerebilir
olma, kendimiz olmaktan
mutlu olma duygusudur.
Diger taraftan, 6zgiven
eksikligi ise; kendinden
siphe duymalk, pasiflik,
boyun egme, asiri uyum
gosterme, yalnizlk,
elestirilere karsi hassas
olma, glvensizlik,
depresyon, asagilik
duygusu ve sevilmedigini
hissetme gibi kavramlarla
tanimlanabilir.

Ozgiiven i¢ 6zgiiven ve dis
ozglven olmak tzere 2 ye
ayrilir;

ic 6zgliven; insanin kendisini

sevmesi, kendisiyle barisik
olmasi kendinden memnun
olmasidir. Bu kisiler;

* Kendilerini severler,

* Kendilerini tanirlar (glcli ve
zayif yonlerinin farkinda
olma)

* Kendilerine acik hedefler
koyarlar (kendilerine
basarabilecekleri hedefler
koyma)

*  Pozitif dustndrler (her
sorunun bir ¢6zimu mutlaka
vardir)

* Dig 6zguven ise;

e letisim (utanip sikilmadan
konusabilme)

* Kendini iyi ifade edebilme(
dolaysiz agik¢a ve hakkini
arama)
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OZGUVEN
GELISTIRME

REHBERLIK

SERVISI

Erkut EKICI
Psikolojik Danisman/Rehber
Ogretmen




OZGUVEN EKSIKLIGI
NASIL GELISIR?

eAileden birini veya yakin bir
arkadasi kaybetmek. Ornegin: anne-
babanizin bosanmasi, evinizden ilk
kez ayriliyor olmak (ailenizden ve
arkadaslarinizdan ayri olmak),

erkek/kiz arkadasinizdan ayrilmak.

eBasarisizlik, hayal kirikligi gibi
olumsuz olaylari bir deneyim gibi
algilamaktansa, bunlarin Gzerinde
fazla durmak.

eKendini veya yeteneklerini cok

acimasiz bir sekilde elestirmek.
eOlaylarin sonuglarini, gercekte
olduklarindan daha kotl bir sekilde
degerlendirmek.

eAilenizin ve arkadaslarinizin, sizinle
ilgili istek ve beklentilerini
karsilayabilmek icin cok fazla baski
hissetme ve bu durumun sizin kendi
kimliginizi gelistirmenize ve
kendinize ait kararlar almaniza mani
olmasi.

eGergekei olmayan hedefler
belirleme.
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OZGUVEN NASIL
ARTTIRILIR?

eGergekei olan ve beklentilerinizi
karsilayan hedefler belirleyin.

*Bir sey basardiginizda kendinizle
gurur duyun ve kendinizi
odillendirin.

*Koti veya lziicl bir sey
oldugunda, olumsuz
diisiincelerinizin farkina varin.

eYaptiginiz ve basardiginiz seyleri
sadece sansa baglamayn.

eBaskalarinin haklarini ihlal
etmeden, kendi duygularinizi,
diisiincelerinizi, inanclarinizi,
ihtiyaclarinizi, durtst ve net bir
sekilde ifade et-meyi 68renin.

eHayir demeyi 6grenin.



