Ozgiiven Nedir?

Ozgiiven, kisinin kendi degeri hakkindaki kisisel degerlendirmesi anlamina gelir. Kisi kendi
ozelliklerinin ne o6lciide olumlu ya da olumsuz olduguna bu degerlendirme ile varir. Yasantimiz
boyunca aldigimiz sosyal geribildirimler 6zgiivenimizin sekillenmesine sebep olur. Ancak bizim i¢in
en temel geribildirimler ¢cocukluk déoneminde basta ailemiz olmak lizere cevremizdeki 6nemli
kisilerden aldigimiz geribildirimlerdir. Ciinkii bu geribildirimlerin {izerimizdeki etkisi neticesinde
kendimiz hakkinda ilk fikirlerimiz olusur ve boylece 6zgiivenimizin temelleri atilmis olur.

Ozgiivenin Gelistirilmesi Miimkiin Mii?

Cocuklukta atilan temellerle olusan 6zgiivenimizin yasamimiz stiresince gelismesi miimkiindtir. Bizler
yetiskinlige geldikce cevreden gelen geribildirimlere daha az duyarli olup kendi kendimizi
degerlendirmeye baslariz. Kisinin kendini gercekeci yonde degerlendirmesi arttikca 6zgliveni de

gelisecektir.
Kendini Gergekei Yonde Degerlendirebilmek icin Dikkat Edilmesi Gereken Noktalar

Kiyaslama: Cocukluktan bu yana ailemizden bize gecen bir durumda kendimizi ¢evremizdekilerle
kiyaslama aliskanligidir. Oysaki kendilik degerimizi cevremizdekilerin sergiledikleri davranislara gore
kiyaslamak kimi zaman kendimizi yanlis degerlendirmemize sebep olur. Ciinkii her birey birbirinden
farkhidir. Kendimizi degerlendirirken hangi kriterlere gore degerlendirdigimize dikkat etmeliyiz.
Bunun i¢in dncelikle kendimizi tanimamiz gerekir. Ornegin, miizige yatkinligimiz yoksa kendimizi
enstriiman calan birisiyle kiyaslarsak kendimizi haksiz yere olumsuz degerlendirmis oluruz. Bu

sebeple dncelikle kisithiliklarimizi tanimal ve kabul etmeliyiz.

Etiketleme: Cocukluktan bu aldigimiz geribildirimlerin de etkisiyle bazi 6zelliklerimiz i¢in kendimizi
cesitli olumsuz sifatlarla yaftalayabiliriz. Ornegin, bir kisi “ben basarisiz biriyim” dediginde en
basindan kendinde basarma potansiyeli olmadigini sdyler. Neye gore kime gore basarisiz oldugunu ve
kendi kriterlerini olusturmasi gerekir. Kendini her konuda sifir diizeyde bir basarida gormek gergekei

bir bakis agis1 degildir, 6zgiiveni olumsuz yonde etkiler ve gelisimi zorlastirir.

Miikemmeliyetcilik: Eger ki miikemmeliyetci bir bakis acisina sahipsek yani tamamiyla eksiksiz ve
kusursuz olma ¢abasi icindeysek kendimizle ilgili olumsuz degerlendirmelerimiz daha fazla olacaktir.
Ctnki hi¢cbir zaman miikemmel olamayiz, kendimize bazi konularda beceriksiz olma ve hata yapma

toleransini gostermeliyiz.

Miitevazilik: Miitevazilik yani algcakgoniillii olmak eger kendi degerimizi oldugumuzdan daha asagida
gormemize sebep oluyorsa 0zgiivenimize zarar verir. Bu sebeple eger cok fazla alcakgonilli isek
kendimizi degerlendirirken acaba yeteneklerimizi kiiciimsiiyor muyuz ya da basarilarimizi
degersizlestiriyor muyuz diye gdzden gecirmeliyiz. Clinkii kendimizi kiiglimseme ve degersizlestirme

0zglivenimizi olumsuz yonde etkiler.

Kibirlilik: Miitevaziligin zidd1 olan kibirlilik de kisinin kendini asir1 degerli gordiigli ve gostermis
oldugu basarilar1 asir1 abartili buldugu goriiliir. Bu da aslinda miitevazilik gibi bir yanilsamadir. Bu
sebeple eger yaptiklarimizi herkesten iistiin olarak degerlendirirsek basarisiz oldugumuz bir anda

biiyiik bir hayal kirikligina ugrayabiliriz. Bu da 6zgilivenimizi olumsuz yonde etkiler.



Ozgiiven hassas bir dengeye sahiptir kibirlilik ve miitevaziligin bulundugu terazinin iki ucuna dogru
kaydikca 6zgiivende de zedelenme meydana gelir. Veyahut tam tersi soylenebilir her iki u¢ta da olmak

0zglivenin kirillgan ya da zayif oldugunun gostergesidir.
Kendini gercekci degerlendirme icin kiiciik bir 6neri:

Bos bir kagidi ikiye ayirin. Sahip oldugunuz yetenekleri, olumlu yanlari, gosterdiginiz basarilar1 bir
tarafa not edin. Diger tarafa da gelistirmeniz gerektigini diislindiigiiniiz ya da kendinizde eksik
gordiigiintiz taraflar1 not edin. Bunu yaparken zorlanirsaniz ¢evrenizdeki en yakin Kkisilere sizi
tanmidiklar1 kadariyla fikirlerini sorabilirsiniz. Ancak unutmayin ki onlar da sizi kendilerince
degerlendireceklerdir, bu sebeple onlarin sizin hakkinizdaki fikirleri de gergekgi
olmayabilir. Kendinizde eksik ya da olumsuz goérdiigiiniiz taraflar icin kendi kendinize su sorulari
sorabilirsiniz: kendimde olumsuz gordiigim taraflari gelistirebilir miyim? Bu taraflari gelistirebilmek
icin neler yapabilirim? Peki, memnun olmadigim bazi yanlarim eger benim degistiremeyecegim
seylerse bunlar1 kabullenerek yasantima devam edebilir miyim? Bu alistirma kendinize yonelik
objektif bir bakis agis1 gelistirmenize ve kendinizi gercekei bir sekilde degerlendirmenize yardimci
olabilir. Bu alistirmanin diger bir amaci da kendimize tipki bir bilim insani gibi sorgular bicimde
yaklastikca kendimizi etiketleyici ifadelerden de uzaklasmamizi desteklemesidir.

Eger ki kendiniz hakkinda gercekgi bir bakis a¢isini gelistirmede zorlaniyorsaniz ve bu sizin giinliik
yasantinizi olumsuz bigimde etkiliyorsa psikolojik danismanlik veya psikoterapi alabilirsiniz. Destek
almak icin tiim yerleskelerimizde bulunan Psikolojik Destek Birimlerine bagsvuruda bulunabilirsiniz.

Gizem Bodur Atalay
Klinik Psikolog

Altinbas Universitesi Psikolojik Destek Birimi



