62 GUVENLER ILGILI
DIGER KAVRAMLAR

Oz sefkat, zor “

zamanlardan
gectigimizde ihtiyacg
duydugumuz sefkat,
anlayis, nezaket ve
destegi kendimize
sunabilme
becerisidir.

Oz sayg, kisinin
kendine yénelik
degerlendirme, kabul
etme ve saygi duyma
yetenegidir. Bu, bireyin
kendi degerini
tanimasi, kendini
sevmesi, kendi
sinirlarini belirlemesi ve
kendine glivenmesi
anlamina gelir.
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Ozgiiven, kisinin sahip
oldugu deger hakkinda
olumlu veya olumsuz
tahminler yapmasidir.
Kisinin kendisi
hakkindaki
duslincelerinin yani sira
bu disiincenin
olusturdugu duygulat
ve davraniglar da
6zgliven kavramina
girer.
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OZGUVEN

NEDEN
ANEMLIDIR?

Oz giivenli olmak, kisinin kararlarin
arkasinda durmasini saglar.
Kisinin kendini dogru bir sekilde ifade
etmesine yardimci olur.
Kendini gergeklestirmeye katki sunar.
is hayatinda ve giinliik yasamda daha
basarili olmaya yardimci olur.
Kisinin etrafindakilerle daha etkili
iletisim kurmasina katkida bulunur.
Ozguivenli olmak, daha mutlu olma
noktasinda fayda saglar.
Kisinin etrafinda daha sevilen biri
olmasina yardimci olur.

Oz glivenli kisiler, diger insanlara
pozitif enerji verir.
vermesini saglar.

Oz saygi ve 6z sefkat becerilerini
gelistirme noktasinda ise yarar.



OLUMLU BEDEN iMmAJI
BIREYiIN BEDENIYLE BARISIK
OLMASI VE ONDAN MEMNUN

OLMASIDIR

lligkilerde sinir cizmek,
kimi zaman karsi tarafin
engellendigini,
kisitlandigini ya da
reddedildigini
hissetmesine yol a¢gsa
da, aslinda kisinin
karsisindaki degil kendisi
icin yaptigi bir eylemdir.
Karsi tarafin bu olasi
algisinin aksine; sinir
cizmek siklikla bir iligkiyi
bitirme degil, stirdiirme
cabasidir.

Gliclii ve zayif yonlerinizi tespit edin.
Duzenli spor yapin.
Kisisel bakiminiza 6zen gosterin.

Oz giiven kazanmak igin kendinizi
gelistirin.

Sosyal ortamlara girmekten
cekinmeyin

Kendinizi daha iyi tanimaya baslayn.
Tek basiniza yapmaktan cekindiginiz
seyleri yapin ve bu sirada kendinizi

goézlemleyin.

Kendinizde tespit ettiginiz olumsuz
yonleri azaltmaya galigin.

Yasadiginiz sorunlar karsisinda
gercekci ve tarafsiz bir sekilde
dasiinin.

Kendinize kiiglik hedefler belirleyin.

Hedefinize ulastiginiz
da kendinize édul verin.

Oz giiven kazanmak igin bir uzman

destegi alin.

Atilganhk, bagkalarinin
haklarini kiigclik gérmeden
ve zedelemeden kisinin
kendi haklarini korumasi,
diistince, duygu ve
inaniglarini dogrudan,
diirist ve uygun yollarla
ifade etmesi olarak
tanimlanabilir.
(Alberti ve Emmons, 1976;
Phelps ve Austin, 1997).



