OZGUVENINIZI GELISTIRMEK
ICINNELER YAPABILIRSINIZ?

Kendinizi suglamaktan vazgecin. Gercekgei
olun; kendinizi diger insanlar ile
kiyaslamak yerine elinizden geleni
yapmaya ¢aligm.

Basanlanmza odaklanmn; yaptigimz
ilerlemeleri gozden gecirin. Yetenekli
oldugunuz alanlan kesfedin.

Yasamimzin aktif katilmaisi olun;
hedeflerinizi belirleyin ve onlara ulagsmak
icin caba gosterin.

Olumlu dusuncelere ve imgelere
odaklanm. Ornegin; kendine glivenen biri
oldugunuzu hayal edin ve oyle davranmn.
Sosyallesebileceginiz ortamlara
girmekten geri durmayn. Sosyal beceriler
ogrenilebilen davramsglardir. Gozlemleyin
ve uygulama yapin.

Universitelerdeki kullip etkinliklerine
katilip basanl olarak yurutebileceginiz
gorevleri almaya cahsin.

Insanlarla iletisime gecebileceginiz, is
birligi kurabileceginiz etkinliklere katilin.
Simifta s6z almak, sunum yapmak gibi
durumlarda bulunun. Bunlar kaygi verse
de deneyim kazanmak ve kaygiya ragmen
denemek sizi daha cesaretli yapar.

“Kucuk adimlar,
buyuk bir
ozglivenin
temelidir.”
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OZGUVENNEDIR?

Ozglven kisinin kendi yetenekleri,
degerleri ve potansiyeli hakkinda
duydugu guven ve inanctir.
Kisinin kendisiyle bansik olmas:
halidir.

OzZGUVENLI iNSAN NASIL
DAVRANIR?

 Ozglvenli insanlar kararhdir.

» Sosyal alanda basanhdir.

» Kolay kolay pes etmezler,

* iletisimi baglatip
surdurebilirler,

e Sosyal ortamlarda one
¢ikarlar.

Bu durum ise hayatta onlan guclu kilar.

OZGUVEN NASIL GELISIR?

Ozglivenin gelisimi icin degerlilik ve
yeterlilik inanci dGnemlidir. Bireyin
dogdugu andan itibaren yasantilan,
anne babasiyla kurdugu bag ve iletigim
ozguven gelisiminde etkilidir.

Eger cocuk ebeveynleri tarafindan
sevgi dolu bir ortamda buyutulurse
guven duygusu gelisir. Dunyay
kesfetmek i¢in girisimlerde bulunur.
Cocugun bu denemeleri aile
tarafindan tesvik edilir ve ona guvenli
bir ortam sunulursa ¢cocuk kendisine
ve gcevresine guvenir.

Bunun saglanmadig durumlarda veya
ilerleyen sureclerde yasanan cesitli
travmatik yasantilarla 6zguven
gelisiminde zorlanmalar olabilir.
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Insanlarilk defa girdikleri ortamlarda
kendilerini biraz rahatsiz
hissedebilirler. Konusmaktan geri
durabilirler. Builk zamanlar i¢in

normaldir.

Ancak baz kisilerilerleyen
zamanlarda da yabancilara kars
veya sosyal durumlarda tedirgin
olma, endise duyma, utanma gibi
duygular hissederler. Surekli diger
insanlar tarafindan yargilanacag
endisesi tagir, bu sebeple onlarla
goz temas) kurmaktan,
konugsmaktan geri dururlar.

Sosyal durumlarda bireylerde su
fiziksel belirtiler goruluyorsa:

* Kalp carpintisi

o Ates basmasi

e Terleme

o Titreme
ve bunlara sosyal ortamlardan
kagcimma da eslik ediyorsa, sosyal
fobi s0z konusu olabilir. Bu durumda
bireyin bir uzmandan psikolojik
destek almasi gerekebilir.



