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Ozgiiven

Hayatboyu kendimizi ve baskalarini belli kriterlere gére degerlendiririz, benzer sekilde baskalari da bizi
degerlendirir. Ozgiivenin ardindaki fikir kendimiz hakkinda nasil deger bictigimizle ilgilidir. Bu deger
kisiden kisiye degisir. Biz kendimize ¢ok az deger bicerken, baskalari bize daha yiiksek deger bigebilir.
Kendimizi oldugumuzdan daha degersiz gormeyi aliskanlik haline getirirsek, ya da kendimize
baskalrindan daha degersiz gorme egilimini strdirirsek diisiik 6zgliven (degersizlik) duygusu gelistiririz.

Degersizlik duygusu olumsuz hayat deneyimlerinin sonucu olabilir, 6zellikle de ergenlik yillarinda ve ¢ok
kirilgan insanlar icin. Bu deneyimler anne-baba veya okul zorbalari tarafindan, olumsuz yargilamalari ve
asagilanmalari icerebilir. Yetiskinlikte istismarci iliskiler ve stres dolu yasantilar da degersizlik
duygusunun gelismesine sebep olabilir.

Surekli kendini elestirme (olumsuz degerlendirme ve kiyaslama) diistincelerine sahip olma, ya da
baskalari tarafindan elestirildigi hissine sahip olma (kimse herhangi bir degerlendirmede bulunmasa bile,
bizi degerlendirdiklerine inanabiliriz) durumlarinda diisiik 6zgiiven (degersizlik) duygulari devam eder.

Bagkalar tarafindan Tekrarlanan kendine
yapilan kritizm ya da yonelik olumsuz
yapldigina iligkin algi elestirel duslinceler

veya baskalarinin
olumsuz
degerlendirmeleri

Dustik 6zgliven
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Yetersizlik duygusu (diisik 6zgiiven) bizi nasil etkiler?
Duygular

e Depresyon

e incinme
o Kizginlik
o Gerginlik
e Hayal kirikligina ugramishk
e Endiselilik
e Cekingenlik
e  Sucluluk
Distlinceler

e Olumsuz, kendini suclayici: Cok aptalim, degersizin tekiyim, asla iflah olmami hepsi benim
hatam, basarisizin tekiyim, yetersizim, ehliyetsizim.

e Faydasiz diisiince aliskanliklari akil siizgecinden gegirme, baskalarinin distincelerini okuma,
kendini suclama, i¢sel degerlendirme, karsilastirma ve umutsuzluga diisme, ..meli ve ..malilar,
siyah ve beyaz digslinme gibi

Davranislar

e Digerlerini hosnut etmeye ¢alismak

e Elestirildigimizi dlslindliisimiizde savunmaya gecmek

e Disuk performans ya da olaganistl performansla calisarak basarisizliklairnin Gstlinii kapatma
e Digerlerinin yaninda utangag ve ¢ekingen

e insanlardan ve durumlardan kaginmak

e Kendini ihmal ve istismar etme

Bunun 6zglivenimizi nasil diisiik tutabilecegine iliskin bir 6rnek:
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Ben aptalin biriyim Gene
ve iyi bir insan basaramayacagim

degilim

Demek istedigim bu
demekten

cekinmek -
digerlerinin
fikirlerini kabul

etmek

Degisim
Farkli yapmayi deneyebilirsiniz:

e inatla digerleriile iletisim kurunuz.

o Ulasilabilir gergekgi hedefler belirleyiniz. Onlari gergeklestirdiginizde, kendinizi takdir ediniz ve
odillendiriniz, baskalarinin da sizi tebrik etmesine izin veriniz.

e |ltifatlari kabul ediniz - tesekkiir ederim deyiniz ve giiliimseyiniz

e Olmak istediginiz insani oynayiniz - Yeterince rol yapiniz ve bir siire sonra olmak istediginiz kisi
oldugunuzu goreceksiniz.

e  Olumlu degisimi gorsellestiriniz

e Kendinize 6zen gosteriniz - saglkli besleniniz, spor yapiniz, sevdiginiz etkinlikleri daha fazla
yapiniz

e Kendinizden emin bir sekilde dik durun, yiriyin ve konusun

e  GOrlinUminiza degistiriniz - sag, elbise, makyaj vs.

e Yeni hobiler ve ilgiler gelistiriniz

e Yeni beceriler 6greniniz

e (Caba ve basarilariniz icin kendinizi 6dillendiriniz - ne kadar kiigiik olursa olsun

e Digerlerine tesekkiir ediniz, onlara hiirmet gosteriniz, dolayisi ile onlar da size gosterecekler
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e Baskalariicin birseyler yapiniz - birine yardim ediniz. Baskalarina yardim ederken kendimizi daha
iyi hissederiz

e Birseyi iyi yapiyorsaniz baskalarinin yaptiginizin farkina varmalarina firsat saglayiniz, onlar sizin
¢alismalarinizi farkettiklerinde fikir yuritecekler ki bu sizin 6zgliveninizin gelismesine katki
saglayacaktir.

Farkli disiinme
Kendinize sunlari sorunuz:

e Ne yapmak istiyorum? Burada ne yapmayi diisiiniyordum?

e Gene igsel kritik mi yapiyorum?

e Olaylara gene kuruntulu tarafindan mi bakiyorum?

e Orantisiz karsilastirmalar mi yapiyorum?

e Bu gercekten ne kadar 6nemli? Gelecek 6 ay icinde ne kadar 6nemli olacak?

e Kendimden gergek¢i olmayan beklentieler icinde miyim?

e Olabilecek en iyi ve en kotli sey ne olabilir? blylik ihtimalle olabilecek sey ne olabilir?

e Sadece olumsuz filtre mi kullaniyorum? gene o kuruntular mi? Baka bir agidan bakabilir miyim?

e Bu durumda olan baska biri i¢in ne dlisiinirdim? Bir arkadasim bu durumu yasasaydi ne
soylerdim?

e Gecgmisi diisiinerek zaman mi harciyorum yoksa gelecek icin endise mi ediyorum? Simdi kendimi
daha iyi hissetmek i¢in ne yapabilirim?

e Kendimi cok mu zorluyorum, kendimden hemen hemen basarmam imkansiz olan beklentiler
icersinde miyim? Daha gercekgi beklentiler neler olabilir?

e Birisinin soyledigi birseyde hemen sonuca mi yoneliyorum? Satir aralarini yanls okuyor olabilir
miyim? Anladigim anlami kastetmemis olabilirler mi?

e Bu kisi ya da durumdan beklentim ya da istegim nedir? Onlarin benden istek ya da beklentileri
nedir? Bu konuda bir uzlasma olabilir mi? Nasil davranmam daha etkili ve faydali olabilir?

e Sadece olabilecek en kotii seylere mi odaklasiyorum? Ne yapmam daha gercekgi olabilirdi?

e Bu duruma bakabilecegim daha farkli bir yon var mi?

e Sadece olumsuzlluklara odaklasarak kendimi yipratiyor muyum? Ne yapmam daha gergekgi
olabilirdi?

e Yanlis karsilastirma yaparak umutsuzluga mi kapiliyorum: Baskalarinin iyi davranislarini
abartarak kendimi klglik mi gériiyorum? Baska birisi bu durumu nasil gorirdi?

e Hersey siyah ve beyazdan ibaret degil- cok sayida gri tonlar var. Bunlari gormezlikten gelerek
sadece siyah ya da beyaz olarak adlandirmaktan vargegcmeliyim.

o Gecmisteki olumsuzluklara takilip kalmamalisiniz: Gegmiste yanlis yasanmisliklar olabilir, hatta
bu hatiralar hatirladik¢a kendinizi kdtl hissetmenize sebep olabilir. Ne olursa olsun gegmiste
kalmistir ve su an tekrar yasanmiyor, oyleyse ge¢cmisi degil su ani yasamalisiniz.

0 Normalde yaptigim seylerin ne gibi sonugclari olabilirdi?
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Bu durumla basetmenin baska yolu var mi? En etkili eylem ne olabilirdi? (Benim icin, bu
durum icin, baska biri icin)

Kendinize karsi merhametli olunuz - Kendinizi baska birisiymis gibi farzediniz.

Beni 6nemseyen arkadasim bu durumda ne derdi?

Bu durumu gelistirmeme yardimci olabilecek ne gibi yapici yontemler gelstirebilirim?
insan olmanin milkemmel olamak oldugunu kim séyledi ki?

Cocugunun gelisip bliylimesini isteyen ve ¢ocugunu 6nemseyen bir anne bunu ¢ocuguna
ayni seyi soyler miydi?

Hata yapmanin normal olup olmadigini nasil 6grenebilirim?

e  Guglu yonlerinizi bilmek - iyi oldugunuz seyleri, ya da baskalarinin sizin iyi oldugunuzu soyledigi

seyleri yazabilirsiniz.

e Olumlu seyleri not edin - Gzerinizde kagit kalem tasiyarak ya da cihazinizin not bolimine

soylediginiz, yaptiginiz olumlu seyleri, ya da baskalarinin sizin hakkinizda séyledigi olumlu seyleri

not edebilirsiniz.

e Her giinlin sonunda kendinize sorunuz: Bugiin daha 6nce hi¢c yapmadigim ya da denemedigim ne

yaptim ya da denedim? insanlara faydali ne yaptim bugiin? Kim bana yardim etti? Bugiin

yapmaktan haz duydugum ne var?

Diisiik 6zgliven duygusunun gercgekgi olmadiginin, sadece hayatinizda énemli yer tutan olumsuz

birilerinin bilgisizligi ya da istismarci bir kisilige sahip olmasi sonucu uzun zamana dayanan bu istismarci

tavri sonucu sizde gelisen negatif duygulardan ibaret oldugunu fark ettiginiz andan itibaren degisim

siireci baslamistir. Onemli olan hayatta zaman zaman her bireyde oldugu gibi hatalar yapabileceginizi

kabul temeniz ve de hemen umutsuzluga kapilip benlik sayginizi yitirme dongisiine girmek yerine, her
insan gibi hata da yapabileceginizi kabul ederek ama basarilarinizdan ve de en 6nemlisi hayattan zevk
alarak yasaminizi stirdiirmenizdir. Goreceksiniz her sey ¢ok daha glizel ve yasam ¢ok daha anlaml

olacaktir.

imdat Artan (SHU) info@psikososyalhizmet.com

Kaynak: www.get.qg
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