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Unite 7: Benlik Algisi ve Ozgiiven

Benlik Algisi: Bireyin kendini gorme, tanima ve
degerlendirme bigimi olarak tanimlanabilir. Duygularin,
disincelerin, yeteneklerin ve degerlerin nasll
anlasildigini ifade etme egilimindedir. Benlik algisi
sadece dig gorinusle sinirli kalmayip kisiligi, becerileri
ve yasanan durumlara verilen tepkileri de kapsayabilir.
Farkindalik; bireyin uygun hedefler koymasina ve
sosyal cevre icinde daha rahat hissetmesine katki
sunabilir. Olumlu benlik algisina sahip bireyler gligli
yonlerini fark edip gelisim alanlarini kabul etme
egilimindeyken, olumsuz benlik algisi yeteneklerden
siphe duyulmasina ve sosyal c¢ekincelere vyol
acabilmektedir. Benlik algisi zamanla degisime
ugrayabilir; yasanan deneyimler, cevreden alinan
olumlu veya olumsuz geri bildirimler benlik algisini
sekillendirebilir. Ornegin; aileden ve arkadastan destek
gormek bireyin kendini daha yetenekli hissetmesini
kolaylastirabilirken, surekli elestiriimek kendine dair

dislinceleri olumsuz yonde etkileyebilir.

Ozgiiven: Bireyin kendi beceri ve yeteneklerine dair
inancini ifade edebilir. Ozgiivenli olmak, hi¢ korku veya
siphe hissetmemek anlamina gelmeyip belirsizlik
durumlarinda dahi denemeye ve ilerlemeye devam
edebilme esnekligidir. Ozgiiven ve benlik algisi her
yasta desteklenebilir; glicli ve gelisime acik yonleri
tanimak, gercekci hedefler koyarak kigik basarilar
elde etmek, becerileri uygulayarak deneyimlerden

ogrenmek 6zgiveni gliclendirmeye yardimci olabilir.

Benlik Algisini ve Ozgiiveni Etkileyen Faktorler

e Geg¢mis Deneyimler: Basarilar yeterlik duygusunu

destekleyebilirken; tekrar eden engeller ve olumsuz



elestiriler kiside kendinden stiphe duyma egilimini

artirabilir.

Bagkalariyla kiyaslamak: Kendini surekli
baskalariyla kiyaslamak yetersizlik hissine zemin
hazirlayabilir. Daha saglikh bir yaklasim, bireyin
kendini  oncelikle kendi geg¢misteki haliyle
karsilastirmasi ve kisisel gelisimine odaklanmasi

olabilir.

Sosyal Destek ve Cevre: Aile, arkadas veya
uzmanlardan alinan gliven verici ve yapici geri
bildirimler; bireyin kendi potansiyelini fark etmesini

ve benlik algisini gliglendirmesini kolaylastirabilir.

Fiziksel Saghk ve Stres Yonetimi: Yorgunluk,
hastalilk veya yogun stres zamanlarinda 6zglven
gecici olarak olumsuz etkilenebilir. Beden ve zihin
saghgini korumak, olumsuz disiince egilimlerini

hafifletebilir.

Erisilebilirlik ve iletisim: Bireyin bilgiye, iletisime ve
ortama tam erisim saglayabildigi kosullar olumlu
yonde etkileyen ve iletisimi  kolaylastiran
etkenlerdir. iletisim imkanlarinin veya ortamlarin
erisilebilir olmadigl durumlarda yasanan cekinceler
kisisel bir yetersizlik degil, ¢cevrenin erisim imkani
sunmamasinin bir yansimasi olarak
degerlendirilebilir. Esit ve erisilebilir olanaklar
saglandiginda bireyin kendini daha glivenle ifade

etmesi kolaylasir.

Yeni Beceriler Edinmek ve Basarilari Fark Etmek:
Yeni alanlarda bilgi ve beceri edinmek yetkinlik
duygusunu gelistirebilir. Kiiclik de olsa kaydedilen
ilerlemeleri fark etmek psikolojik dayanikhlig

pekistirmeye katki saglayabilir.
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Benlik Algisini ve Ozgiiveni Destekleyen Unsurlar

e Karar Alma ve Hatalan Degerlendirme: Bireyin
kendi secimlerine glvenmesi, kendine anlayis
gostermesi ve olasi hatalari kisisel bir yetersizlik yerine
O0grenme sirecinin dogal bir pargasi olarak gdrmesi

benlik algisini ve 6zgliveni destekleyebilir.

e Kicik ve Gercek¢ci Hedefler: Asamali olarak
ulasilan  kuguk hedefler, bireye vyetkinlik hissi
kazandirarak daha karmasik gorevlere yonelmesini

kolaylastirabilir.

e Becerileri Uygulamak ve Pratik Yapmak: Belirlenen
alanlardaki duzenli pratik, yetkinlik hissini artirarak

belirsizlikten dogan kayglyi azaltmaya yardimci olabilir.

e Yapica Disiinmek: Bireyin yasanan sorunlarda
kendini acimasizca suclamak yerine yapici dislinmesi,
glclh yonleri kadar gelisime acgik yonlerini de kabul
etmesi dayaniklihgini ve kendilik degerini

glclendirebilir.

Temel Bilgiler

Bu temel bilgiler, Unite 7’de yer alan temel kavramlari
O0zetlemektedir. Bilgilerin daha kolay anlasiimasina ve

onemli noktalarin hatirlanmasina yardimci olur.
1. Temel Kavramlar

Benlik Algisi:  Kendimizi gbérme, tanima ve
degerlendirme seklimizdir. Duygularimizi,
dislincelerimizi, yeteneklerimizi ve degerlerimizi
kapsar. Sadece dis gorindisle ilgili degildir; kisiligimizi
ve olaylara verdigimiz tepkileri de igerir. Zamanla,
yasadigimiz tecriibeler ve c¢evreden gelen geri

bildirimlerle degisebilir.



Ozgiiven: Kendi becerilerimize ve yeteneklerimize olan inancimizdir. Hi¢c korkmamak veya siiphe

duymamak degildir. Belirsiz durumlarda bile adim atmak, denemek ve ilerlemektir.

N

. Benlik Algisini ve Ozgiiveni Etkileyen Faktorler

e Gegmis deneyimler: Basarilar yetkinlik hissini artirabilir;

surekli karsilasilan engeller ve elestiriler stiphe yaratabilir.

e Baskalariyla kiyaslamak: Kendini sirekli baskalariyla
kiyaslamak yetersizlik hissine yol agabilir. En saglikh
yaklasim,  kisinin  kendisini kendi ge¢mis haliyle

kiyaslamasidir.

e Sosyal destek: Aile, arkadas ve uzmanlardan gelen yapici

geri bildirimler potansiyelimizi fark etmemizi kolaylastirir.

o Fiziksel saglik ve stres: Yorgunluk, hastalik veya yogun stres

zamanlarinda kendimizi gegici olarak yetersiz hissedebiliriz.

e Cevresel erisilebilirlik: Bilgiye, iletisime ve ortama tam

erisim saglamak iletisimi kolaylastiran etkenlerdir. iletisim

engelleri kisisel bir yetersizlik degil, cevrenin bir sonucudur.

e Yeni beceriler edinmek: Yeni seyler 6grenmek ve kiglk
ilerlemeleri fark etmek vyetkinlik hissini ve psikolojik

dayaniklihg! pekistirmeye yardimci olur.
3. Benlik Algisini ve Ozgiiveni Destekleyen Unsurlar

e Hatalan kisisel bir yetersizlik olarak gormek yerine, onlari

O0grenme sirecinin dogal bir parcasi kabul ederek

kararlarimizin arkasinda durmak.

e Adim adim ulasilan kiclik ve gercekci hedefler bireye
yetkinlik hissi kazandirirken, ilgilenilen alanlarda yapilan

dizenli pratikler belirsizlikten dogan kayglylr azaltmaya

yardimci olabilir.
e Yasanan sorunlarda kendini suglamaktan vazgecip yapici bir

bakis acisi benimsemek, gliclii yonler kadar gelisime acik

alanlar da kabul ederek o6zglveni artirmaya katki saglar. f




Degerlendirme Testi

Yonerge: Her soruyu dikkatlice okuyunuz. Verilen secenekler arasindan dogru cevabi seciniz.

Dogru/Yanlis sorularinda uygun ifadeyi isaretleyiniz. Her soru icin yalnizca bir cevap seginiz.

1. Ozgiivenli olmak ne anlama gelir?
a) Hi¢ korkmamak
b) Belirsiz durumlarda bile denemeye ve ilerlemeye devam etmek

c) Devamli kendini suglamak

2. Dogru mu / Yanhs mi?
Kiiglik basarilar ve kendimizi motive etmek 6zgiivenimizin artmasina katki saglar:
a) Dogru

b) Yanlis

3.Ge¢mis deneyimlerin 6zgiivenimize etkisi nedir?
a) Ozgiivenimiz Gizerinde hicbir etkisi yoktur.
b) Giicli ve zayif yonlerimizi fark etmemizi saglar.

c) Sadece basarilar etkiler, hatalarin hicbir etkisi yoktur.

4.Kendini baskalariyla kiyaslamak insani nasil etkiler?
a) Bizi mutlu bir insan yapar
b) Hastaliklardan korur.

c¢). Kendimizi yetersiz hissettirebilir ve olumsuz etkiler.

5. Yeni beceriler 6grenmek neden 6nemlidir?
a) Her zaman dogru kararlar vermemizi saglar.
b) Kendimize olan glivenimizi artirir.

c) Bizi diger insanlardan uzaklastirir.



Cevap Anahtari

Dogru
Soru

cevap
1. B
2. A
3. B
4, C
5. B
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