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Ünite 7: Benlik Alg1s1 ve Özgüven 

Benlik Alg1s1: Bireyin kendini görme, tan1ma ve 

de�erlendirme biçimi olarak tan1mlanabilir. Duygular1n, 

dü_üncelerin, yeteneklerin ve de�erlerin nas1l 

anla_1ld1�1n1 ifade etme e�ilimindedir. Benlik alg1s1 

sadece d1_ görünü_le s1n1rl1 kalmay1p ki_ili�i, becerileri 

ve ya_anan durumlara verilen tepkileri de kapsayabilir. 

Fark1ndal1k; bireyin uygun hedefler koymas1na ve 

sosyal çevre içinde daha rahat hissetmesine katk1 

sunabilir. Olumlu benlik alg1s1na sahip bireyler güçlü 

yönlerini fark edip geli_im alanlar1n1 kabul etme 

e�ilimindeyken, olumsuz benlik alg1s1 yeteneklerden 

_üphe duyulmas1na ve sosyal çekincelere yol 

açabilmektedir. Benlik alg1s1 zamanla de�i_ime 

u�rayabilir; ya_anan deneyimler, çevreden al1nan 

olumlu veya olumsuz geri bildirimler benlik alg1s1n1 

_ekillendirebilir. Örne�in; aileden ve arkada_tan destek 

görmek bireyin kendini daha yetenekli hissetmesini 

kolayla_t1rabilirken, sürekli ele_tirilmek kendine dair 

dü_ünceleri olumsuz yönde etkileyebilir. 

Özgüven: Bireyin kendi beceri ve yeteneklerine dair 

inanc1n1 ifade edebilir. Özgüvenli olmak, hiç korku veya 

_üphe hissetmemek anlam1na gelmeyip belirsizlik 

durumlar1nda dahi denemeye ve ilerlemeye devam 

edebilme esnekli�idir. Özgüven ve benlik alg1s1 her 

ya_ta desteklenebilir; güçlü ve geli_ime aç1k yönleri 

tan1mak, gerçekçi hedefler koyarak küçük ba_ar1lar 

elde etmek, becerileri uygulayarak deneyimlerden 

ö�renmek özgüveni güçlendirmeye yard1mc1 olabilir. 

Benlik Alg1s1n1 ve Özgüveni Etkileyen Faktörler 

" Geçmi_ Deneyimler: Ba_ar1lar yeterlik duygusunu 

destekleyebilirken; tekrar eden engeller ve olumsuz 



ele_tiriler ki_ide kendinden _üphe duyma e�ilimini 

art1rabilir. 

" Ba_kalar1yla k1yaslamak: Kendini sürekli 

ba_kalar1yla k1yaslamak yetersizlik hissine zemin 

haz1rlayabilir. Daha sa�l1kl1 bir yakla_1m, bireyin 

kendini öncelikle kendi geçmi_teki haliyle 

kar_1la_t1rmas1 ve ki_isel geli_imine odaklanmas1 

olabilir. 

" Sosyal Destek ve Çevre: Aile, arkada_ veya 

uzmanlardan al1nan güven verici ve yap1c1 geri 

bildirimler; bireyin kendi potansiyelini fark etmesini 

ve benlik alg1s1n1 güçlendirmesini kolayla_t1rabilir. 

" Fiziksel Sa�l1k ve Stres Yönetimi: Yorgunluk, 

hastal1k veya yo�un stres zamanlar1nda özgüven 

geçici olarak olumsuz etkilenebilir. Beden ve zihin 

sa�l1�1n1 korumak, olumsuz dü_ünce e�ilimlerini 

hafifletebilir. 

" Eri_ilebilirlik ve 1leti_im: Bireyin bilgiye, ileti_ime ve 

ortama tam eri_im sa�layabildi�i ko_ullar olumlu 

yönde etkileyen ve ileti_imi kolayla_t1ran 

etkenlerdir. 1leti_im imkânlar1n1n veya ortamlar1n 

eri_ilebilir olmad1�1 durumlarda ya_anan çekinceler 

ki_isel bir yetersizlik de�il, çevrenin eri_im imkân1 

sunmamas1n1n bir yans1mas1 olarak 

de�erlendirilebilir. E_it ve eri_ilebilir olanaklar 

sa�land1�1nda bireyin kendini daha güvenle ifade 

etmesi kolayla_1r. 

" Yeni Beceriler Edinmek ve Ba_ar1lar1 Fark Etmek: 

Yeni alanlarda bilgi ve beceri edinmek yetkinlik 

duygusunu geli_tirebilir. Küçük de olsa kaydedilen 

ilerlemeleri fark etmek psikolojik dayan1kl1l1�1 

peki_tirmeye katk1 sa�layabilir. 



Benlik Alg1s1n1 ve Özgüveni Destekleyen Unsurlar 

" Karar Alma ve Hatalar1 De�erlendirme: Bireyin 

kendi seçimlerine güvenmesi, kendine anlay1_ 

göstermesi ve olas1 hatalar1 ki_isel bir yetersizlik yerine 

ö�renme sürecinin do�al bir parças1 olarak görmesi 

benlik alg1s1n1 ve özgüveni destekleyebilir. 

" Küçük ve Gerçekçi Hedefler: A_amal1 olarak 

ula_1lan küçük hedefler, bireye yetkinlik hissi 

kazand1rarak daha karma_1k görevlere yönelmesini 

kolayla_t1rabilir. 

" Becerileri Uygulamak ve Pratik Yapmak: Belirlenen 

alanlardaki düzenli pratik, yetkinlik hissini art1rarak 

belirsizlikten do�an kayg1y1 azaltmaya yard1mc1 olabilir. 

" Yap1c1 Dü_ünmek: Bireyin ya_anan sorunlarda 

kendini ac1mas1zca suçlamak yerine yap1c1 dü_ünmesi, 

güçlü yönleri kadar geli_ime aç1k yönlerini de kabul 

etmesi dayan1kl1l1�1n1 ve kendilik de�erini 

güçlendirebilir. 

Temel Bilgiler 

Bu temel bilgiler, Ünite 79de yer alan temel kavramlar1 

özetlemektedir. Bilgilerin daha kolay anla_1lmas1na ve 

önemli noktalar1n hat1rlanmas1na yard1mc1 olur. 

1. Temel Kavramlar 

Benlik Alg1s1: Kendimizi görme, tan1ma ve 

de�erlendirme _eklimizdir. Duygular1m1z1, 

dü_üncelerimizi, yeteneklerimizi ve de�erlerimizi 

kapsar. Sadece d1_ görünü_le ilgili de�ildir; ki_ili�imizi 

ve olaylara verdi�imiz tepkileri de içerir. Zamanla, 

ya_ad1�1m1z tecrübeler ve çevreden gelen geri 

bildirimlerle de�i_ebilir. 



Özgüven: Kendi becerilerimize ve yeteneklerimize olan inanc1m1zd1r. Hiç korkmamak veya _üphe 

duymamak de�ildir. Belirsiz durumlarda bile ad1m atmak, denemek ve ilerlemektir. 

2. Benlik Alg1s1n1 ve Özgüveni Etkileyen Faktörler 

" Geçmi_ deneyimler: Ba_ar1lar yetkinlik hissini art1rabilir; 

sürekli kar_1la_1lan engeller ve ele_tiriler _üphe yaratabilir. 

" Ba_kalar1yla k1yaslamak: Kendini sürekli ba_kalar1yla 

k1yaslamak yetersizlik hissine yol açabilir. En sa�l1kl1 

yakla_1m, ki_inin kendisini kendi geçmi_ haliyle 

k1yaslamas1d1r. 

" Sosyal destek: Aile, arkada_ ve uzmanlardan gelen yap1c1 

geri bildirimler potansiyelimizi fark etmemizi kolayla_t1r1r. 

" Fiziksel sa�l1k ve stres: Yorgunluk, hastal1k veya yo�un stres 

zamanlar1nda kendimizi geçici olarak yetersiz hissedebiliriz. 

" Çevresel eri_ilebilirlik: Bilgiye, ileti_ime ve ortama tam 

eri_im sa�lamak ileti_imi kolayla_t1ran etkenlerdir. 1leti_im 

engelleri ki_isel bir yetersizlik de�il, çevrenin bir sonucudur. 

" Yeni beceriler edinmek: Yeni _eyler ö�renmek ve küçük 

ilerlemeleri fark etmek yetkinlik hissini ve psikolojik 

dayan1kl1l1�1 peki_tirmeye yard1mc1 olur. 

3. Benlik Alg1s1n1 ve Özgüveni Destekleyen Unsurlar 

" Hatalar1 ki_isel bir yetersizlik olarak görmek yerine, onlar1 

ö�renme sürecinin do�al bir parças1 kabul ederek 

kararlar1m1z1n arkas1nda durmak. 

" Ad1m ad1m ula_1lan küçük ve gerçekçi hedener bireye 

yetkinlik hissi kazand1r1rken, ilgilenilen alanlarda yap1lan 

düzenli pra}kler belirsizlikten do�an kayg1y1 azaltmaya 

yard1mc1 olabilir. 

" Ya_anan sorunlarda kendini suçlamaktan vazgeçip yap1c1 bir 

bak1_ aç1s1 benimsemek, güçlü yönler kadar geli_ime aç1k 

alanlar1 da kabul ederek özgüveni arurmaya katk1 sa�lar.



De�erlendirme Testi 

Yönerge: Her soruyu dikkatlice okuyunuz. Verilen seçenekler aras1ndan do�ru cevab1 seçiniz. 

Do�ru/Yanl1_ sorular1nda uygun ifadeyi i_aretleyiniz. Her soru için yaln1zca bir cevap seçiniz. 

1. Özgüvenli olmak ne anlama gelir? 

a) Hiç korkmamak 

b) Belirsiz durumlarda bile denemeye ve ilerlemeye devam etmek 

c) Devaml1 kendini suçlamak 

 

2. Do�ru mu / Yanl1_ m1? 

Küçük ba_ar1lar ve kendimizi mo}ve etmek özgüvenimizin artmas1na katk1 sa�lar: 

a) Do�ru 

b) Yanl1_ 

 

3.Geçmi_ deneyimlerin özgüvenimize etkisi nedir? 

a) Özgüvenimiz üzerinde hiçbir etkisi yoktur. 

b) Güçlü ve zay1f yönlerimizi fark etmemizi sa�lar. 

c) Sadece ba_ar1lar etkiler, hatalar1n hiçbir etkisi yoktur. 

 

4.Kendini ba_kalar1yla k1yaslamak insan1 nas1l etkiler? 

a) Bizi mutlu bir insan yapar  

b) Hastal1klardan korur. 

c). Kendimizi yetersiz hissettirebilir ve olumsuz etkiler. 

 

5. Yeni beceriler ö�renmek neden önemlidir? 

a) Her zaman do�ru kararlar vermemizi sa�lar. 

b) Kendimize olan güvenimizi art1r1r.  

c) Bizi di�er insanlardan uzakla_t1r1r. 

 

 

 



Cevap Anahtar1 

Soru 
Do�ru 

cevap 

1. B 

2. A 

3. B 

4. C 

5. B 

 

 

 

 

 

 

 


