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

Kendine glivenen insanlar kendi yeteneklerine glvenirler, yasami Uizerinde kontrolleri
oldugu hissine sahiptirler, elestiriyi kaldirabilirler, gercekci beklentileri vardir, mantik
gercevesinde istedikleri ve planladiklan birgok seyin olacagina inanirlar. Bazi beklentileri
gerceklesmediginde ya da eksikliklerini fark ettiklerinde de olumlu olmaya ve kendilerini
kabullenmeye devam ederler.

Kendine giveni olmayan insanlar, kendileriyle ilgili iyi hissedebilmek igin strekli
digerlerinin onayina muhtag hissederler. Basarili olabileceklerine dair inanglari zayiftir ve
basarisizlik olasiligi yizinden risk almaktan kacginirlar. Kendilerini bagkalarindan asadi
gorlrler. iltifatlar ya gdrmezden gelirler ya da ciddiye almazlar. Geri bildirimlere ve elestirilere
dair asir hassasiyet ve kaygl hissederler.

Kendine, olumlu ozellikleri yok sayacak kadar az glivenmek ve sinirlari, eksiklikleri inkar
edecek sekilde asirn glivenmek gergekgi olmayan ve cogunlukla hem kisinin hem kendisini
hem de iligkilerini olumsuz yonde etkileyen tutumlardir.

KENDINE GUVEN NASIL GELISIR?

Kendine giivenin gelisimini etkileyen birgok faktcr vardir. Ozellikle erken yaslarda anne-
baba tutumu, gocuklarin kendileri ile ilgili duygularinin gelisimi agisindan gok Gnemlidir.

Kendine gliven ya da glvensizlik hissi gevreden aldigimiz olumlu olumsuz geri
bildirimlerle olusabilir. Glvensizlik, ozellikle ailemizin ve toplumun, gergekgi olmayan
standart ve beklentilerine gok fazla odaklanmaktan kaynaklanabilir. Ayrica, arkadaslarimizin
nedistndigu de ozellikle ergenlik ddneminde, kendimizle ilgili goruslerimizi sekillendirmede
onemli bir rol oynar. Ancak bazen kendimize olan glivensizligimizi tamamen dis sebeplere
atfetmek gibi bir yanilgiya da diseriz. Oysa bazen gevremizin bizim Uzerimizdeki etkilerini
algllayisimiz ve yorumlayisimiz kendimize duydugumuz gtivenin derecesine gore de degisir.
Dolayisiyla, giivensizligin nedenlerini anlamak igin her kisinin kendine 6zel hassasiyetlerini
ve yasantilarini gdzden gegirmek gerekir.

KENDINE GUVENI DEGISTIREN VARSAYIMLAR

Bazi varsayimlar kendimize olan glivenimize zarar verebilir. Bunlara ve alternatif
dustinme yontemlerine ornekler:

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

Alternatif: Herkes her zaman bizi onaylamayabilir. Ustelik bdylesine bir sevgi ve
onay arayisi ruhsal ve fiziksel olarak gok yorucu olabilir. Oysa enerjimizi daimi olarak dig
kaynaklardan onay arayigina harcamaktansa kisisel ve gergekgi standartlar ve degerler
gelistirmek igin kullandigimizda gergek anlamda giiclenebiliriz.

Varsayim: Hayatimin her alninda gok becerikli, yeterli ve basarili olmaliyim.

Alternatif: insanin her alanda gok yeterli ve basarili olmasi gergekgi olmayan bir
beklentidir. Bazi konulardan daha gok keyif almak ve daha basarili olmak, bazi alanlarin
ise insanin ilgisini gekmemesi ve daha basarnsiz olmak dogdaldir. Onemli olan basarili ve
yeterli hissettidiniz alanlarda kendinizi takdir edebilmek, yetersiz hissettiginiz alanlari da
gelistirmek igin kendinize yeni firsatlar yaratmaktir.



Varsayim: Ancak ¢ok basarili olursam degerli hissedebilirim.

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

Varsayim: Gegmisim ¢ok dnemli olmaya devam ediyor; bugln hissettigim ve yaptigim
her seyi kontrol ediyor.

Alternatif:Kendimize glivenimiz 6zellikle cocuklukta dis etkenlere aciktirama biiyldikge
bu etkenlerin neler olduguna dair farkindali§gimiz olusur. Boylece, hangi etkenlerin hayatimiza
mUdahale edecegini biz secebiliriz. Gegmiste yasananlara kasi garesiz degiliz.

KENDINE GUVENI DUSUREN HATALI DUSUNCELER

Ya Hep Ya Hig: "Performansin mikemmel olmadiginda, tam bir basarisizlik 6rnegiyim."

Genelleme: "Her zaman basarisizim”, "Kimse beni sevmiyor."

Sadece Kara Bulutlar Gormek: Ufak bir olumsuzluk ya da elestiri tim gergedi karartir.
“Sinavdan C aldim, mezun olamayacagim."

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

Hislerin gergek olarak kabullenilmesi: “Bugtin girkin oldugumu hissediyorum, demek
ki cirkinim."

-meli /-mall’ lara gereginden fazla 6nem verme: “-meli /-mall" climleleri genelde
mUkemmeliyetgidir ve sizin isteklerinizden gok baskalarinin beklentilerini igerirler. "Herkesin
tniversitede bir kariyer plani olmali. Benim yok demek ki bende yanlis bir seyler var."

Etiketleme: Etiketleme basite indirgenmis bir stregtir ve genelde sugluluk tasir. “Ben
aptalim ve bu benim sugum."

iltifatlar kabul etmekte zorlanma: “Bu kiyafeti begendin mi?!? Bence beni sisman
gosteriyor."

KENDINE GUVENI ARTTIRMAK iGIN ONERILER

« Gliglii yanlarimzi vurgulayin. Denediginiz her sey igin, cabalariniz igin kendinizi kutlayin,
sonuca gereginden fazla 6nem vermeyin. Siireg boyunca kazandiiniz deneyimlerin
dnemini kiigimsemeyin.

+ Risk alin. Yeni deneyimlere kazanilacak ya da kaybedilecek durumlar olarak degil,
dgrenebileceginiz firsatlar olarak yaklagin. Boylece yeniliklere daha agik olursunuz ve
kendinizi daha rahat kabullenirsiniz. Ustelik risk almadiginizda kazanma sansiniz da olmaz.

« Etiketlemeyin. Kendinizi olumsuz sifatlarla etiketlemekten kaginin.

+ Kendinizle konusun. Kendinizle ilgili negatif distinmeye bagladiginizda “dur” deyin ve
daha mantikli varsayimlari disinmeye baslayin. Her seyi mikemmel yapamayacaginizi,
onemli olanin yapmaya galismak ve elinizden gelenin en iyisini yapmak oldugunu kendinize
hatirlatin.

+ Kendinizi degerlendirin. Kendinizi 6zgiirce degerlendirmeyi 6grenin. Bdylece
degistirebileceginiz zayifliklarinizi tanimig, gligld yonlerinize de hakkini vermis olacaksiniz.

Bu konu hakkinda daha fazla bilgi veya yardim almak icin PDREM'e ya da okul disinda
bir uzmana bagvurabilirsiniz.



Pamukkale Universitesi Psikolojik Danisma ve Rehberlik Egitim,
Aragtirma ve Uygulama Merkezi Kinikl Kampiisii'nde, Miihendislik
Fakiiltesi'nin karsisinda, Egitim Fakiiltesi'nin yaninda yer almaktadir.
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Hizmetlerimiz
* Bireysel Psikolojik Danisma

* Grupla Psikolojik Danigma

* Psikoegitimler

+ Oryantasyon Galigmalari

* Konferans, Seminer ve Paneller
+ Atolye Caligmalari
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BiZE BASVURUN:

Psikolojik Danigma ve Rehberlik Egitim, Uygulama ve Arastirma Merkezi Kinikli Kampusi
www.pau.edu.tr/pdrem Tel : 0 258 296 13 42 e-posta: pdrem@pau.edu.tr

Ofacebook.com/paupdrem Otvvitter.com/paupdrem instagram.com/paupdrem

Bu brosiiriin hazirlanmasinda, Universitede Psikolojik Danismanlik El Kitabr'ndan (der: Yurtseven & Paker, 2015) yararlanimistir.




