KENDINE GUVEN

Kendine gliven, insanlarin kendileri ve hayatta karsilastiklari olaylar hakkinda olumlu ve bir o
kadar da gergekgi tutumlar takinmasidir. Kendine giivensizligin bir nitelik ya da yetenek eksikligiyle bir
ilgisi yoktur. Kisinin kim oldugundan ¢cok kendisini nasil algiladigi ile ilgilidir.

Kendine glivenen insanlar kendi yeteneklerine glivenirler, yasamlari izerinde kontrolleri
oldugu hissine sahiptirler, elestiriyi kaldirabilirler, gercekgi beklentileri vardir, mantik cercevesinde
istedikleri ve planladiklari birgok seyin olacagina inanirlar. Bazi beklentileri gerceklesmediginde ya da
eksikliklerini fark ettiklerinde de olumlu olmaya ve kendilerini kabullenmeye devam ederler.

Kendine gliveni olmayan insanlar, kendileriyle ilgili iyi hissedebilmek igin stirekli digerlerinin
onayina muhtag hissederler. Basarili olabileceklerine dair inanclari zayiftir ve basarisizlik olasilig
yiiziinden risk almaktan kaginirlar. Kendilerini baskalarindan asagi goriirler. iltifatlar ya gérmezden
gelirler ya da ciddiye almazlar. Geri bildirimlere ve elestirilere dair asiri hassasiyet ve kaygi hissederler.

Kendine, olumlu 6zellikleri yok sayacak kadar az glivenmek ve sinirlari, eksiklikleri inkar edecek
sekilde asiri glivenmek gergekgi olmayan ve ¢ogunlukla hem kisinin kendisini hem de iliskilerini olumsuz
yonde etkileyen tutumlardir.

Kendine Giiven Nasil Gelisir?

Kendine giivenin gelisimini etkileyen bircok faktér vardir. Ozellikle erken yaslarda anne-
babanin tutumu, cocuklarin kendileri ile ilgili duygularinin gelisimi agisindan ¢cok 6nemlidir.

Kendine gliven ya da guvensizlik hissi gevreden aldigimiz olumlu ve olumsuz geri bildirimlerle
olusabilir. Glivensizlik, 6zellikle ailemizin ve toplumun, gercekci olmayan standart ve beklentilerine cok
fazla odaklanmaktan kaynaklanabilir. Ayrica, arkadaslarimizin ne disiindigi de, 6zellikle ergenlik
doéneminde, kendimizle ilgili gorislerimizi sekillendirmede 6nemli bir rol oynar. Ancak bazen kendimize
olan glvensizligimizi tamamen dis sebeplere atfetmek gibi bir yanilgiya da diiseriz. Oysa bazen
gevremizin bizim U{zerimizdeki etkilerini algilayisimiz ve yorumlayisimiz kendimize duydugumuz
glvenin derecesine gore de degisir. Dolayisiyla, glivensizligin nedenlerini anlamak icin her kisinin
kendine 6zel hassasiyetlerini ve yasantilarini gézden gecirmek gerekir.

Kendine Giiveni Diisiiren Varsayimlar

Bazl varsayimlar kendimize olan glivenimize zarar verebilir. Bunlara ve alternatif diisiinme
yontemlerine drnekler:

Varsayim: Her zaman, hayatimdaki tim énemli insanlarin sevgisini ve onayini almaliyim.

Alternatif: Herkes her zaman bizi onaylamayabilir. Ustelik bdylesine bir sevgi ve onay arayisi
ruhsal ve fiziksel olarak ¢ok yorucu olabilir. Oysa enerjimizi daimi olarak dis kaynaklardan onay
arayisina harcamaktansa kisisel ve gercekei standartlar ve degerler gelistirmek icin kullandigimizda
gercek anlamda giiclenebiliriz.

Varsayim: Hayatimin her alaninda ¢ok becerikli, yeterli ve basarili olmaliyim.

Alternatif: insanin her alanda ¢ok yeterli ve basarili olmasi gercek¢i olmayan bir beklentidir.
Bazi konulardan daha c¢ok keyif almak ve daha basarili olmak, bazi alanlarin ise insanin ilgisini
cekmemesi ve daha basarisiz olmak dogaldir. Onemli olan basarili ve yeterli hissettiginiz alanlarda
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kendinizi takdir edebilmek, yetersiz hissettiginiz alanlari da gelistirmek icin kendinize yeni firsatlar
yaratmaktir.

Varsayim: Ancak ¢ok basarili olursam degerli hissedebilirim.

Alternatif: Basari tatmin edici olsa da sizi insan olarak daha degerli yapmaz. Kisisel degere insan
dogustan sahiptir.

Varsayim: Ge¢misim ¢ok 6nemli olmaya devam ediyor; bugiin hissettigim ve yaptigim her seyi
kontrol ediyor.

Alternatif: Kendimize glivenimiz 6zellikle cocuklukta dis etkenlere aciktir ama biylidikce bu
etkenlerin neler olduguna dair farkindaligimiz olusur. Béylece, hangi etkenlerin hayatimiza midahale
edecegini biz segebiliriz. Gegmiste yasananlara karsi ¢aresiz degiliz.

Kendine Giiveni Diisiiren Hatali Duislinceler
Ya Hep Ya Hig: “Performansim miikemmel olmadiginda, tam bir basarisizlik 6rnegiyim.”
Genelleme: “Her zaman basarisizim”, “Kimse beni sevmiyor.”

Sadece Kara Bulutlari Gormek: Ufak bir olumsuzluk ya da elestiri tim gercegi karartir.
“Sinavdan C aldim, mezun olamayacagim.”

Olumsuzlarin abartilmasi/Olumlularin gériilmemesi: “Ust iiste 5 satrang oyununu kazandim
ama bunu kaybedersem kendimi berbat hissedecegim.”

Hislerin gercek olarak kabullenilmesi: “Bugiin ¢irkin oldugumu hissediyorum, demek ki
cirkinim.”

-meli/-mal’’lara gereginden fazla ©6nem verme: “-meli/-mal” cUmleleri genelde
mikemmeliyetcidir ve sizin isteklerinizden c¢ok baskalarinin beklentilerini icerirler. “Herkesin
Universitede bir kariyer plani olmali. Benim yok demek ki bende yanlis bir seyler var.”

Etiketleme: Etiketleme basite indirgenmis bir siirectir ve genelde sucluluk tasir. “Ben aptalim
ve bu benim sugum.”

iitifatlar kabul etmekte zorlanma: “Bu kiyafeti begendin mi?!? Bence beni sisman gdsteriyor.”
Kendine Giiveni Artirmak igin Oneriler

e Giiglii yanlarinizi vurgulayin. Denediginiz her sey icin, ¢abalariniz icin kendinizi kutlayin,
sonuca gereginden fazla 6nem vermeyin. Sire¢ boyunca kazandiginiz deneyimlerin
onemini kligimsemeyin.

e Risk alin. Yeni deneyimlere kazanilacak ya da kaybedilecek durumlar olarak degil,
O0grenebileceginiz firsatlar olarak yaklasin. Boylece yeniliklere daha acgik olursunuz ve
kendinizi daha rahat kabullenirsiniz. Ustelik risk almadiginizda kazanma sansiniz da olmaz.

e Etiketlemeyin. Kendinizi olumsuz sifatlarla etiketlemekten kaginin.

e Kendinizle konusun. Kendinizle ilgili negatif dlisinmeye basladiginizda “dur” deyin ve daha
mantikli varsayimlari diisinmeye baslatin. Her seyi milkemmel yapamayacaginizi, dnemli
olanin yapmaya ¢alismak ve elinizden gelenin en iyisini yapmak oldugunu kendinize
hatirlatin.

o Kendinizi degerlendirin. Kendinizi 06zglrce degerlendirmeyi 0grenin. Bdylece
degistirebileceginiz zayifliklarinizi tanimis, glicll yonlerinize de hakkini vermis olacaksiniz.
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