OZGUVEN

KENDINIiZE ASIRI GUVENMEK VE
HiC GUVENMEMEK ARASINDA DENGE KURMAK
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« Ogzgiiven kendine giivenmek anlamina gelir; yetenek, nitelik ve yargilariniza.

* Dusunceleriniz ve duygularinizin olusturdugu i¢sel bir durumdur ve bu durum baskalarina da yansir.
e Ogzgiivenimiz etrafimizda olup bitenlere bagli olarak dalgalanabilir.

* Becerilerinizden emin oldugunuzda veya bir basari elde ettiginizde yuksek olabilir.

* Olumsuz deneyimler, beceri eksikligi ve sahip oldugunuz beceriler hakkindaki supheler, ozguveninizi
dusurerek yeteneklerinize iliskin belirsizlik hissetmenize neden olabilir.

* Yeni deneyimlerle karsi karsiyayken dusuk ozguven, asiri kaygiya sebep olabilir.

* Ozguven hem kisisel hem de mesleki yasaminizda zorluklarla yuzlesme ve risk alma isteginizi
etkileyen cok onemli bir faktordur.

* Ogzguveniniz sadece sizi etkilemez etrafinizdaki insanlara da yansir. Dolayisi ile ozguveninizi
degerlendirmeniz, yukseltmeniz ve korumaniz gerekir.




OZYETERLILIK, OZSAYGI NEDIR?

* Ogzyeterlilik, belirli bir hedefe veya goreve ulasma yeteneginize olan inancinizdir.
Ozyeterlilik, genellikle yetkinlik seviyenize iliskin hislerinizle ilgilidir.

* Ogzsaygl, kendinize duydugunuz takdir ve saygidir. Ayni zamanda baskalari tarafindan kabul ve
deger gordugunuze dair inancinizla da iliskilidir.

Ozsaygi belirli alanlara iliskin veya kendinize dair genel bir olumlu hissiyat seklinde olabilir.
Ornegin bir bireyin akademik yeteneklerine iliskin ozsaygisi yuksek oldugu halde insan iliskileri ve
sosyallesme becerileri soz konusu oldugunda ozsaygisi dusuk olabilir.




0ZSAYGI, DZYETERLILIK
GELISTIRILEBILIR Mi?

* Bir konuda yeterli hissedene kadar ayni seyleri tekrar tekrar yaparak yeteneklerinizi
gelistirdiginizde ozyeterlilik kazanirsiniz.

Yaptiginiz seyde yetkin oldugunuzu dusundugunuzdeyse ozsayginiz artacaktir.

* Ogzsaygl ve ozyeterliliginizi nasil gelistireceginizi ogrenmek yeni zorluklarla karsilastiginizda
duydugunuz ozguven hissini arttiracaktir.




BASKALARINA NE KADAR
KENDINDEN EMIN GORUNUYORSUNUZ?

Dusuk ozguven kendinize saklayabileceginiz bir sey degildir.
Nasil ozguven baskalarina yansiyarak gorunur oluyorsa, dusuk ozgtiven de kendini belli eder.

* Insanlar konusma ve davranis biciminizden 6zgiiven eksikligini anlayabilirler.




DUSUK 0ZGUVENI GOSTEREN TIPIK
DAVRANISLAR

Ozguveni dusuk insanlar;

* Genellikle davranislarini baskalarinin davranis sekline dayandiririar.
* Konfor alaninin disina ¢ikmaktan kaginirlar.
* Hatalarini gizleme ihtiyaci hissederler.

* Bazi insanlar yeteneklerine iliskin olarak fazla kendini begenmis davranabilir ve gercekte
kendilerini nasil gorduklerini gizlemek igin ustunluk taslayabilirler.

* Bazen iltifatlara kayitsiz kalirlar. Dusuk ozsaygi ovgu, iltifat kabul etmeyi zorlastirir.

* Ogzsaygisi dusuk kisiler; haklarinda soylenen olumlu seylerin dogru olmadigina inanirlar.



SAGLIKLI 0ZGUVEN

« Ozgliven popiiler olmak ya da pozitife odaklanmakla ilgili degildir.

* Saglikli ozguven duzeyleri, kimsenin fark etmeyecegi umuduyla hatalari gizleme ¢aba ve
kaygisindan sizi kurtarabilir.

* Bu gune kadar edindiginiz basarilari dusunup belgeleyin. Bunlar size ozguven seviyeniz hakkinda
ne anlatiyor?

* Degisim icin dogru dusunce yapisini benimseyin.
* Kendinizin guglu ve zayif yanlarini analiz edin. Boylece firsat ve tehlikeleri analiz edebilirsiniz.

* Mevcut benliginizi tim detaylariyla anlamak ve ozguveninizi gelistirmek icin nerelerde degisiklik
yapmanin mumkun veya gerekli oldugunu gormek igin kendinize bu alanlarda sorular sorun.

 Guven, basarinin anahtaridir.



KENDINIZE GUVENMEK ICIN
NEYE INTIYACINIZ VAR?

* Populer dusunce akintisina karsi koymak ancak kendi fikir ve inanglariniza guvendiginizde
mumkundur.

* Saglikh riskler alabilmek icin de ozguven gerekir. Kendinize guvenmiyorsaniz konfor alaninizin disina
ctkmazsiniz. Kendine guvenen insanlarsa kendilerini zorlarlar. Basarisizliktan tum risklerden
kaginmalarini gerektirecek kadar korkmazlar.

* Kendine guvenen insanlar elestirilere kulak verir ve bunu asiri kisisellestirmezler. Bu, hatalari
kabullenmeyi ve ders gikarmayi kolaylastirir.

e Ogzgiivenli insanlar, kendilerini dogru bir sekilde degerlendirirler. Ozgiiveniniz dusuk oldugunda
yanlislara odaklanmak kolaydir ancak yalnizca zayif yonlerinizi degil guglu yonlerinizi de tespit
edebilmelisiniz. Tipki performansinizi artirmak igin elestirilere kulak vermeniz gerektigi gibi
baskalarinin sizde gordugu guglu noktalari da kabul edip, ovguleri kabul edebilmelisiniz.

* Dogru guven miktari gerceklere, asil yetenek ve guglerinize dayanir.




MEVCUT 0ZGUVEN DUZEYiNizi
DEGERLENDIRIN

* Saglkli ozguven, hem kisisel hem mesleki yasaminizda basari igin kritik bir oneme sahiptir.

* Ozguven, sahip oldugunuz iyi fikirleri basarili eylemlere donusturebilir.
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NE YAPMALI?

Herkesten daha iyi yaptiginiz sey nedir?
Genellikle hangi gorevlerden kaginiyorsunuz?

| .Kuguk hedeflerle baslayin. Onlari belirleme, basarma ve bu basariyi kutlama aliskanlig
gelistirin.

2.0Olumlu dusunun. Dusunceleriniz davranislarinizi etkiler. Surekli kendinize basarili
olamayacaginizi soyliyorsaniz basarili olamadiginizi gorursunuz.

Belirlediginiz hedeflere giden yolda kalmak icin pozitif gorsellestirmeyi kullanin.

Konfor alaninizdan ¢iktiginizda hatalar olmasi normaldir, bunlarin guveninizi sarsmasina izin
vermeyin.

3. Kendinize soz verin. Ozgliven olusturmaya ve pes etmemeye kendinizi adamalisiniz. Daha
ozguvenli olmak istiyorsaniz simdi nerede oldugunuzu degerlendirerek baslayin. Hangi durumlarda
kendinize daha ¢ok guveniyorsunuz, hangilerinde guvenmiyorsunuz! Cok mu kolay pes
ediyorsunuz ve neden sorularini sorun. Degerlendirmelerinize gore hedefler belirleyin.



OZGUVENI ARTTIRMAK

* Zaman ve ciddi ¢aba ile ozguveni arttirmak oldukga ulasilabilir bir hedeftir.

* Kendini kabul etmek iyi baslangictir. Guglu yonlerinizin farkinda olun ve zayif yonlerinizin sizi
tanimlamasina izin vermeyin. Kendinizi degistirmek yerine «davranislarinizi» nasil degistireceginize
odaklanin.

* Basarilariniza odaklanin. Basarilarinizin bir listesini yapin ve her biriyle gurur duyun.

* Kendinizi daha iyi hissetmenizi saglayacak ozel degisim hedefleri belirleyin. Hedeflediginiz
degisikliklerin gercekg¢i olmasina dikkat edin.

* Olumlu i¢sel konusma ve oz olumlamalar yapin.
* Ozsayginizi artirmaya calisirken kendinizi odullendirin.

* Ozguveni beslemelisiniz. Cunku ozguven, hayatimiz boyunca yukselip azalabilir.



Saghkl ozguven duzeyini koruma onlemleri almak, hedeflerinize ulasmak icin motivasyonunuzu
surdurmeye yardimci olabilir ve karsiniza ¢ikan zorluklarla yuzlesmek icin direng saglayabilir.

* Ogzguvenli insanlar bile her zaman kendilerinden emin degildir. Zaman zaman herkes ozguveninde
dusus yasar. Ozguveni asindirabilecek bir cok deneyim olabilir.

|. Her guin hayatinizdaki tum olumlu seyleri takdir etmeye zaman ayirin.

2. Hayatinizdaki bu iyi seylerin size ne kattigina odaklanin.

3. Hatalarinizla ilgili basinizin etini yiyen elestirmenle de yuzlesin; bu yuzlesmede yasanan
olumsuzluklarla ilgili ¢ogu durumlarin kanitlanmamis ve hatali varsayimlara dayandigini fark edersiniz.

4. Kim oldugunuzu hatirlayin. Kendinizi, gelisiminizi baskalari ile degil, kendi hedeflerinize gore
kiyaslayin. Kaydettiginiz ilerlemeyi gordukg¢e ozguveniniz artacaktir. Her durumda elinizden gelenin en
iyisini yapmaya ¢alisin. Bunu bilmek sert ozelestiri yapmaktan ve baskalarinin goruslerinden sizi korur.

lligkilerinizi degerlendirin.Yanls tiirde insanlar yasaminiz Gizerinde toksik etkiye neden olabilir.

Sizi olumsuzluklarla dolduran ve duygusal enerijinizi tuketen insanlari saptayin ve onlardan kaginin.
Ozguveninizi arttirmaya yardimci olacak ve size daha iyi hissettiren insanlara zaman ayirin.



02GUVENIMiZi ARTIRMAK VE
KORUMAK iGiN

Dusuk ve saglikl ozgliven gostergelerinin farkinda olmaniz,

Mevcut ozguven duzeyini degerlendirmeniz,

Basarilariniza odaklanarak ozguveninizi arttirmak icin dogru degisiklikleri yapmaniz,

Olumlu seyleri takdir etmeniz ve

Icinizdeki elestirmenle ylzlesmeniz gerekir.




* Yardim almak ya da daha ayrintili gorusmek isterseniz

rehberlik servisinden randevu alabilirsiniz.
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