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Tema 7:
Oz Alg1 ve Ozgiiven

Oz algi, kendimizi gérme seklimizdir. Kendi duygu,
diisiince, yetenek ve degerlerimizi anlama seklimizdir.
Kendi kimligimizle ilgili sahip oldugumuz igsel
goriintiidiir. Oz alg1 yalnizca fiziksel goriiniimiimiizle
ilgili degildir; kisiligimiz, becerilerimiz ve durumlara
verdigimiz tepkilerle de ilgilidir. Giicli ve zayif
yonlerimiz  hakkinda ne diislindiiglimiizii  icerir.
Kararlarimizi ve eylemlerimizi nasil degerlendirdigimizi
de kapsar. Her insanin farkinda olmasa bile bir 6z algisi
vardir. Oz algi zaman iginde degisebilir. Deneyimler,
baskalarindan gelen geri bildirimler ve kisisel yansimalar
tarafindan etkilenebilir. Oregin, bir kisi arkadaslarindan
veya ailesinden cesaretlendirici destek alirsa, kendini
daha yetenekli hissedebilir. Ote yandan, olumsuz

deneyimler veya elestiriler 6z algiy1 diisiirebilir. Oz alg1
onemlidir ¢ilinkii davranislarimizi etkiler. Pozitif 6z algiya
sahip insanlar, yeni seyler denemeye ve saglikli riskler
almaya daha yatkindir. Negatif 6z algiya sahip insanlar
ise zorluklardan kaginabilir veya kaygi duyabilir.

Ozgiiven, 6z algiyla yakindan iliskilidir. Kendi beceri ve yeteneklerimize olan inancimizdir.
Ozgiiven, kendimize giivenmemizi saglar. Siirekli kendimizden siiphe etmeden kararlar
almamiza yardimci olur. Ozgiivenli insanlar fikir ve goriislerini ifade etme konusunda daha
isteklidir. Zor durumlarda harekete gegmeye daha yatkindir. Ozgiiven, higbir zaman korku
veya sliphe hissetmedigimiz anlamina gelmez. Belirsizlik hissettigimizde bile denemeye ve
ilerlemeye devam etmek anlamina gelir.
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Pozitif 6z alg1 ve 6zgiliven, giinliik yasam i¢in 6nemlidir. Zorluklarla yilizlesmemize yardimci
olurlar. Ornegin, yeni bir sey 6grenirken dzgiiveni olan bir kisi daha fazla pratik yapmaya ve
gelismeye yonelir. Pozitif 6z algi, hatalarla basa ¢ikmamiza da yardimci olur. Hatalar
yapmanin koti bir insan oldugumuz anlamima gelmedigini anlariz. Bu, 6grenmenin ve
biiyiimenin bir parcasidir. Ozgiiven ve kendimize dair pozitif bakis, baskalariyla daha iyi
iletisim kurmamiz1 saglar. Rahat ve giivenli hissettigimiz i¢in saglikli iliskiler kurma
olasihigimiz artar. Oz alg1 ve 6zgiiven ayn1 zamanda zihinsel saglikla da baglantilidir. Kendine
deger veren ve yeteneklerine inanan kisiler genellikle daha diisiik stres seviyelerine sahiptir.
Kayg1 veya depresyon yasama olasiliklar1 daha diistiktiir. Negatif 6z alg1 ise kendinden siiphe,
endise ve korku yaratabilir. Zamanla bu, duygusal iyi olusu ve kisisel gelisimi etkileyebilir.

Oz algi, bedenimizi, duygularimz ve kisiligimizi gérme seklimizi igerir. Ayn1 zamanda
beceri, yetenek ve basarilarimizi kapsar. Isyerinde, evde veya sosyal ortamlarda farkl
durumlarda nasil tepki verdigimizi fark ederiz. Yeteneklerimizi kendi beklentilerimizle ve
bazen bagkalariyla karsilastiririz. Bu karsilastirma olumlu veya olumsuz olabilir. Olumlu
karsilagtirmalar bizi motive edebilir ancak olumsuz karsilastirmalar 6zglivenimizi diisiirebilir.
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Ozgiiveni insa etmek, 6z algiyr anlamakla baslar. Giiglii ve zayif ydnlerimizi tantyarak
gergcekei hedefler koyabiliriz. Kiigiikk basarilar zamanla 6zgiivenimizi artirir. Becerileri
uygulamak, geri bildirim istemek ve ilerlemeyi degerlendirmek 6nemli adimlardir. Zorluklarla
karsilagtigimizda, sorunlart ¢ozdiiglimiizde ve deneyimlerden 6grendigimizde Ozgiiven de
gelisir. Oz alg1 ve dzgiiven sabit 6zellikler degildir. Esnektir ve her yasta gelistirilebilir.
Herkes kendini daha iyi taniyabilir. Herkes yeteneklerine olan inancimi artirabilir. Pratik,
yansima, destek ve sabir ile 6z algi daha pozitif hale gelebilir. Ozgiiven giiglenebilir. Bu,
insanlarin kendini yetenekli hissetmesine, 1yi kararlar almasina ve daha tatmin edici bir yasam
siirmesine yardimci olur.

Ozetle, 6z algi, kendimizi duygu, diisiince, yetenek ve degerlerimiz acisindan gérme
seklimizdir. Ozgiiven, kendimize ve becerilerimize olan inancimizdir. Oz alg1 ve dzgiiven
birbirine baglidir. Pozitif 6z alg1 ve 6zgiiven, zorluklarla basa ¢ikmaya, hatalarla bas etmeye,
giiclii iliskiler ve 1yi iletisim kurmaya ve birey olarak gelismeye yardimci olur. Herkes, zaman
icerisinde pratik, destek ve kendine sefkat ile bu yonleri gelistirme yetenegine sahip olur.
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Konu 1: Oz Algiy1 Anlamak

' : Oz algi, kendinizi nasil gordiigiiniizle ilgili kisisel goriisiiniizdir.
© Kendinizi, yeteneklerinizi, kisiliginizi ve duygularinizi anlama
seklinizdir. Zihninizdeki bir ayna gibi, kendiniz hakkinda nasil
hissettiginizi ve eylemlerinizi nasil degerlendirdiginizi yansitir. Her
insanmn farkinda olmasa bile bir 6z algis1 vardir. Oz algi hayatin
bir¢ok alanini etkiler. Karar alma bi¢gimimizi, zorluklarla basa ¢ikma
seklimizi ve bagkalariyla etkilesimimizi etkiler. Oz algiyr anlamak
onemlidir ¢linkii diisiince ve davranis kaliplarimizi fark etmemizi
saglar. Kendimizi nasil goérdiiglimiizli anladigimizda, bizi geri tutan
yonlerimizi gelistirmek ve biliylimemize yardimci olan yonlerimizi
giiclendirmek icin c¢aligabiliriz.

1. Oz Alginin Bilesenleri
Oz algi, kim oldugumuzun gesitli yonlerini igerir. Bunlar sunlar1 kapsar:

o Yetenekler ve beceriler:

Yetenekler, yapabildiklerimizdir. Pratik becerileri (yemek yapmak veya teknolojiyi kullanmak
gibi) ve zihinsel becerileri (problem ¢6zme veya planlama gibi) igerir. Beceriler ayn1 zamanda
bagkalariyla net iletisim kurma, bagkalarini anlama ve duygulari ydnetme gibi sosyal
yetenekleri de kapsar. Yeteneklerimizi net bir sekilde anladigimizda daha iyi secimler
yapabilir ve gercekci hedefler koyabiliriz. Ornegin, ¢izim konusunda iyi oldugunuzu
biliyorsaniz, daha fazla pratik yapmay1 veya sanatinizi baskalariyla paylagsmayi secgebilirsiniz.
Ote yandan, becerilerinizi kii¢iimserseniz, gelismenize yardimci olabilecek firsatlardan
kaginabilirsiniz.
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e Goriniim:

Gorliniim, fiziksel olarak kendimizi gorme seklimizdir. Bedenimiz,
yliziimiiz ve tarzzimiz hakkinda nasil hissettigimizi kapsar.
Gortinimiimiiz 6z algimiz etkiler ¢iinkii sosyal durumlarda 6zgiiven
ve rahath@ etkiler. Goriiniim hakkinda pozitif hisler, gurur ve
motivasyon  hissetmemizi  saglar.  Bedensel  goriintiiden
memnuniyetsizlik gibi negatif hisler 6zgiiveni diisiirebilir ve sosyal
etkilesimlerden kag¢immamiza yol agabilir. Goriiniim, 6z alginin
yalnizca bir pargasidir, ancak yeteneklerimizi ve kisiligimizi nasil
gordiigiimiizle etkilesir

e Duygular:

Duygular, 6z alginin bir diger énemli parcasidir. Farkli durumlarda
nasil hissettiimizi ve duygularimizi nasil anladigimizi igerir.
Ornegin, mutlu, kaygili, sinirli veya gururlu hissettiginiz zamanlart
fark etmek, kendinizi daha iyi anlamaniza yardimci olur. Giiglii 6z
algiya sahip kisiler, duygularini tanir ve baskalarina agiklayabilir.
Duygular davramgi etkiler:  Ofkeliyken, sakin  oldugunuz
zamankinden farkli tepki verebilirsiniz. Duygularinizi anlamak, 6z
algiy1 gelistirmek i¢in 6nemli bir adimdir.

o Kisilik:

Kisilik; 6zelliklerinizi, aliskanliklarinizi ve diisiinme big¢imlerinizi ifade
eder. Dogal davranis sekliniz ve baskalaryla iliskilerinizdir. Ornegin, bazi
insanlar dogustan disa doniikken bazilar1 daha ¢ekingen olabilir. Bazilar
sabirlidir, bazilar1 hizli tepki verir. Kisiliginizi anlamak, tarziniza uygun
se¢imler yapmaniza yardimci olur. Ayrica bagkalarinin farkliliklarini takdir
etmenizi ve gereksiz catigsmalardan kaginmanizi saglar. Kisilik, yetenekler
ve duygularla etkileserek genel 6z alginizi sekillendirir.
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2. Oz Alg Tiirleri

Oz alg1 pozitif, negatif veya karma olabilir.
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Pozitif 6z alg:

< Bu, kendinizi olumlu bir sekilde gdrdiigiiniiz

durumdur. Giigli yonlerinizi fark eder ve zayif
yonlerinizi kabul edersiniz. Pozitif 6z algi, kendinizi
yetenekli ve motive hissetmenize yardimecr olur.
Ogrenmeyi, gelisimi ve yeni seyler denemeyi tesvik
eder. Pozitif 6z algiya sahip insanlar hedef koymaya,
zorluklarla yiizlesmeye ve aksiliklerden sonra
bir dinleyici olarak gorliyorsaniz, arkadaslariniza
sorunlarint ¢ozmelerinde yardimci olmak i¢in goniilli
olabilirsiniz.

Negatif 6z algu:

Negatif 06z algi, zayif yonlere veya hatalara
odaklanildiginda ortaya ¢ikar. Yeteneklerinizden
stiphe edebilir veya kendinizi yetersiz

hissedebilirsiniz. Negatif 6z alg1 6zgiiveni diisiirebilir,
stresi artirabilir ve zorluklar1 bunaltict hale getirebilir.
Ayrica insanlarin firsatlardan kaginmasina veya
kendilerini izole etmesine neden olabilir. Ornegin,
topluluk  Oniinde konusmada kotii  oldugunuza
inaniyorsaniz, sunumlardan kaginabilir ve kendinizi
gelistirme firsatlarini kagirabilirsiniz.

Karma o0z algx:

Bir¢ok insan pozitif ve negatif algilarin bir karisimina
sahiptir. Sanat veya yemek yapma gibi bir alanda
kendinize giivenebilir ancak spor veya sosyal
beceriler gibi baska bir alanda giivensiz
hissedebilirsiniz. Karma 6z algi normaldir. Hem giiglii
hem de zayif yonleri fark etmek, yeteneklerinizi
takdir ederken gelisime odaklanmanizi saglar.

Signwell Academy
APB d Psychological Literacy for the
Deaf Community
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« Ozgiiven ve motivasyon:

Pozitif 6z alg1 Ozgiiveni ve motivasyonu artirir.
Yeteneklerinize inandiginizda, risk almaya, yeni
seyler denemeye ve zorluklarla yiizlesmeye daha
istekli olursunuz.

Stres ve zihinsel saghk:

Negatif 6z algi stresi artirabilir ve duygusal iyi olusu
etkileyebilir. ~ Insanlar ~ kendilerini  olumsuz
gordiiklerinde kaygili, hayal kirikligina ugramis ya
da umutsuz hissedebilirler.

Tliskiler ve sosyal yasam:

Oz algi, baskalariyla nasil etkilesim kurdugunuzu
etkiler. Pozitif 6z bakis agist gliven olusturmaya ve
etkili iletisim kurmaya yardimci olur. Negatif 6z
bakis agis1 ise geri ¢ekilme, savunmacilik veya
sosyal kaygiya neden olabilir.
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4. Oz Alginin Gelistirilmesi

Oz alg1 gelistiren ¢esitli kaynaklar vardir. Bunlar:

e Deneyimler:

Hayatta yasadiginiz her sey kendinizi nasil gordiigiiniizii sekillendirir. Basarilar 6zgiiveni
artirir. Bagarisizliklar 6grenme firsatlar1 olabilir ancak olumlu sekilde ele alinmazsa 6z algiy1
da zedeleyebilir.

o Baskalarindan gelen geri bildirimler:

Aile liyeleri, arkadaslar, 6gretmenler ve is arkadaslarinin s6z ve davranislar1 6z algiy1 etkiler.
Tesvik ve takdir 6z algiy1 gelistirirken elestiri veya ilgisizlik 6z algiy1 zedeleyebilir.

e Oz yansitma:

Eylemleriniz, kararlariniz ve duygulariniz hakkinda diisiinmek kendinizi daha iyi anlamaniza
yardime1 olur. Oz yansitma, olumsuz diisiinceleri diizeltmenizi ve basarilari fark etmenizi
saglar. Diizenli yansitma, pozitif 6z algiy1 gli¢lendirir.

Oz algry1 anlamak, 6zgiiveni gelistirmenin ilk adimidir. Bu, yeteneklerinizi, gériiniimiiniizii,
duygularmizi ve kisiliginizi fark etmeyi icerir. Oz alg1 pozitif, negatif veya karma olabilir.
Pozitif 6z alg1 6zgliveni ve motivasyonu artirirken negatif algi stres ve kendinden silipheye
neden olabilir. Oz alg1, yasam deneyimleri, geri bildirimler ve yansitma yoluyla gelisir. Oz
algiy1 tany1p anladiginizda, 6zgiiveni giiclendirmek, daha iyi kararlar almak ve daha saglikli
iliskiler kurmak i¢in adimlar atabilirsiniz.
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Konu 2: Ozgiiven Gelistirme

Ozgiiven, bir seyleri basariyla yapabileceginize olan inancinizdir.
Kendinizi yeterli, becerikli ve farkli durumlarla basa ¢ikabilecek
durumda hissetmenizi saglayan i¢sel duygudur. Bir kisi 0zgilivenli
oldugunda, kendini daha gilivende hisseder, etkili bir bigimde
zorluklarla bas edebilir ve yeni seyler denemeye daha motive olur.
Birgok insan dzgiivenli olarak dogmaz. Ozgiiven; giinliik eylemler,
tekrarlanan pratikler, baskalarindan alinan destek ve kisisel yansitma
yoluyla yavas yavas insa edilir.

Ozgiiven gelistirmek asamali bir siiregtir. Zaman, sabir ve siireklilik
gerektirir. Ozgiiven kazanmaya baslamak icin biiyiik bagarilara ihtiyag
yoktur. Kiiglik adimlar biiyiik gelismelere yol acabilir. Kendi giiclii
yonlerinize inanmaya basladiginizda, daha kolay iletisim kurar, daha
net kararlar alir ve kendi yasaminizda daha rahat hissedersiniz.

1. Ozgiiven, becerilerinize ve kararlarimza inanmakla baglar.

Oz giiven, insanin kendisine inanmasiyla baslar. Bu, yeteneklerinize giivenmek ve neleri iyi
yapabildiginizi fark etmek anlamina gelir. Ayn1 zamanda gii¢lii yonlerinizin, bilginizin ve
yeteneklerinizin 6nemli oldugunu anlamayi da igerir.

Kendi kararlariniza inanmak da ayni derecede 6nemlidir. Kendi se¢imlerinize giivendiginizde,
siirekli kendinizden siiphe etmeyi birakirsimz. Ornegin:

- hangi gbrevi 6nce yapacaginiza karar vermek,
- zor bir konugsmada nasil tepki vereceginize karar vermek,
- rahatsiz hissettirse bile yeni bir sey denemeyi segmek.

Becerilerinize ve kararlariniza inandiginizda, daha sakin ve cesur bir sekilde hareket
edersiniz. Hata yaptiginiz zaman kendinizi ¢ok sert bir sekilde yargilamazsiniz. Bunun yerine,
hatalariniz1 basarisizlik olarak degil, 6grenme firsati olarak goriirsiiniiz. Bu diislince yapisi
giiclii ve kalic1 bir 6zgiiven olusturur.
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2. (")zgiiven, kiiciik hedefler koyup onlara ulasildik¢a gelisir.

Kiicik hedefler, 0Ozgiiven olusturmanin en giiclii araglarindan biridir.
Tamamlanmalar1 kolaydir ve stres yaratmazlar. Kii¢lik bir hedef belirleyip ona
ulastiginizda, beyniniz bunu bir basar1 olarak algilar. Basari, 6zgiliveni dogal
olarak artirir. Kiigiik hedef 6rnekleri:

- masanizi diizenlemek,

- 10 dakika boyunca kiigiik bir yeni beceri 6grenmek,
- kusa bir yliriiyiis yapmak,

- ertelediginiz basit bir isi tamamlamak

Her kiiciik bagari, basarabileceginizin kanitt haline gelir. Bu kiiglik basarilar
adim adim daha gii¢lii bir O6zgiiven kazanmanizi saglar. Zamanla kiiciik
hedefler, kendinizi daha yetkin hissetmenize ve daha biiylik zorluklara hazir
olmaniza yardimc1 olur.

3. Becerileri diizenli olarak uygulamak ozgiiveni artirir.

Pratik yapmak, 6zgiiven gelistirmenin temel bir pargasidir. Bir beceriyi diizenli
olarak uyguladiginizda, o beceri daha kolay ve dogal hale gelir. Tekrar arttikca,
kisi kendini daha rahat ve giivende hisseder. Beyin tekrar yoluyla 6grenir. Pratik
yapmak “Bunu nasil yapacagimi biliyorum.” mesajini verir.

Ornegin:

- Yeni insanlarla isaret dilinde iletisim kurmak, daha 6zgiir iletisim kurmaniza
yardimci olur.

- Yazma pratigi yapmak, diisiincelerinizi daha net ifade etmenizi saglar.

- Bir sporu yapmak, gelisiminizi gordilkkce Ozgiiven ve gilic kazanmaniza
yardimci olur.

- Diizenli pratik yapmak, korkuyu azaltir. Becerilerin gelisebilecegini ve
degisebilecegini gosterir.

- Diizenli pratik yaptik¢a 6zgiiveniniz daha giiclii ve dengeli hale gelir.
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4. Arkadaslardan, aileden ve mentorlardan destek gormek ozgiiveni gii¢clendirir.

Baskalarindan destek gormek son derece dnemlidir. Size inanan insanlarin olmasi, kendinize
olan bakis acimizi degistirir. Tesvik edici sozler, duygusal destek ve anlayis Ozgiliven
olusturmaya yardimci olur. Destekleyici insanlar:

- kendinizden siiphe ettiginizde sizi yukar1 ¢ekebilir,

- gecmis basarilarinizi hatirlatabilir,

- diriist ve faydali geri bildirim verebilir,

- yeni seyler denemeniz i¢in kendinizi giivende hissetmenizi saglayabilir.

Rehber kisiler veya d6gretmenler de 6nemli
bir rol oynar. Yeteneklerinizi net bir
sekilde gorebilir ve gelistirmenize yardimci
olabilirler.  Size  rehberlik  edebilir,
zorlayabilir ve biiylimenize destek olabilir.
Cevrenizdeki insanlar, giiclii yonlerinizi ve
potansiyelinizi yansitan bir ayna gibi

davranabilir.

5. Pozitif i¢ konusma, olumsuz diisiincelerinizi destekleyici diisiincelere doniistiirmeye
yardimel olur.

Pozitif i¢ konusma, zihninizde kendinizle konusma seklinizdir. Zorluklara tepki veren i¢
sestir. Bu ses olumsuz oldugunda, 6zgiiveni zayiflatabilir. Kendinizle nazik ve destekleyici bir
sekilde konugmay1 6grenirseniz, 6zgliveniniz artar.

Olumsuz i¢ konusma 6rnekleri:

“Bunu yapamam.”
“Yeterince 1y1 degilim.”
- “Basarisiz olacagim.”

Pozitif i¢ konusma olumsuz diisiinceleri destekleyici diisiincelere doniistiiriir. Pozitif i¢
konusma ornekleri:
- “Deneyebilirim. Mitkemmel olmak zorunda degil.” ? ?
“Ogreniyorum. Hata yapmam ¢ok normal.” ~
“Daha 6nce bagardim. Tekrar yapabilirim.”

Pozitif i¢ konusma bir beceridir. Pratik
gerektirir. Kendi hakkinizda hissetme
bi¢iminizi degistirebilir. Zamanla daha
giiclii bir 6z deger ve Ozgiiven duygusu
olusturur.
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6. Zorluklardan kacinmak yerine onlarla yiizlesmek dayamkhilig: ve o6zgiiveni gelistirir.

Ozgiiven yalnizca basardik¢a gelismez. Zorluklarla yiizlestikce de gelisir. Zorluklardan
kacindiginizda korku ve siiphe giiclenir. Ancak bir zorlukla yiizlestiginizde, rahatsiz
hissetseniz bile, kendinize yapabileceginizi gostermis olursunuz. Zorluklarla yiizlesmek
sunlar1 igerebilir:

- yeni bir sey denemek,

- yeni insanlarla iletisim kurmak,

- bir goriis ifade etmek,

- zor bir problemi ¢6zmek,

- stresli bir durumda sakin kalmak.

Zor durumlarla yiizlestikce dayanikliliginiz artar. Dayaniklilik, toparlanma, uyum saglama ve
devam edebilme becerisidir. Dayamiklilifinizin artmasi, 0zgiliveninizi arttirir.  Sonug
milkemmel olmasa bile, denemek ig¢sel giiciiniizli gelistirir.

Ozgiiven gelistirmek uzun ve istikrarli bir siirectir. Kendinize inanmak ve kararlarmiza
giivenmekle baglar. Kiiciik hedefler koymak, becerileri uygulamak, destek almak, pozitif i¢
konugsma yapmak ve cesaretle zorluklarla yiizlesmek ile devam eder. Tiim bu adimlar
uygulamak yagsaminizi, iligkilerinizi ve duygusal iyi olusunuzu gelistiren giiclii ve dengeli bir
Ozgliven olusurur.

N

(] Kigik Hedefler
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Konu 3: Oz Algiy1 ve Oz Giiveni Etkileyen Faktorler

Oz alg1 ve 6z giiven, bir kisinin yasamindaki bircok farkli etkene baglh
olarak sekillenir. Oz alg1 ve 6z giiven tek basina gelismez. Aksine, zaman
icinde yasantilar, iliskiler, duygular, iletisim ve kisisel gelisim temelinde
degisir. Bir kisinin kendisini algilama bi¢imi, yasadigi olaylar ve her giin
etkilesim i¢inde bulundugu c¢evre ile dogrudan baglantilidir. Sagir
yetigkinler i¢in bu etkiler daha da giiclii hissedilebilir; 6zellikle iletisim,
erisilebilirlik ve sosyal anlayis s6z konusu oldugunda bu durum daha da
belirgin hale gelir.

Kisilerin 6z algilarin1 sekillendiren faktorleri anlamalari, neden bdyle
diistindiiklerini ve hissettiklerini anlamalarina yardimci olur. Ayni
zamanda diisiik 6z giivenin kisisel bir basarisizlik olmadigini, ¢ogu zaman
tekrarlayan zorluklarin veya desteklenmeyen yasantilarin sonucu
oldugunu anlamasini saglar. Kisiler bu etkilerin farkina vardiklarinda,
kendilik algilarin1 gliglendirmek, daha saglikli bir 6z gliven insa etmek ve
yeteneklerine dair daha gergekei bir bakis agis1 olusturmak i¢in adimlar
atabilirler. Tipk1 6z giiven insas1 gibi, bu faktorleri anlamak da kademeli
bir siirectir. Bu siire¢ diisiinme, sabir ve diiriistliik gerektirir. Her faktor,
gelisim, iyilesme ve kendini gelistirme i¢in bir firsat sunar.

1. Gecmis deneyimler, basarilar ve basarisizliklar 6z algiy: etkiler.

Gegmis deneyimler, 6z algiy: sekillendiren en giiclii etkenlerdendir. Her
basar1 gurur ve yeterlilik duygusu olusturur. Bu anlar, kisinin yetenekli,
giiclii ve 6grenebilir oldugunun hatirlaticisidir. Kii¢iik basarilar bile (bir
problemi ¢d6zmek, bir gorevi tamamlamak, net iletisim kurmak vb.)
zamanla biiyiiyen bir 6z giivenin temelini olusturur.

Basarisizliklar ve yasanan zorluklar bunun tersine etki edebilir. Bir kisi
tekrar eden engellerle, yanlis anlagilmalarla veya elestirilerle
karsilastiginda, kendisinden sliphe etmeye baglayabilir. Gegmisten gelen
olumsuz mesajlara, dogru olmasalar bile, inanabilir. Sagir yetiskinlerin
yasadig1 dislanma, iletisim engelleri veya anlayis eksikligi gibi
deneyimler, kendi yeteneklerini algilayls bicimini giiclii sekilde
etkileyebilir.Ge¢cmis, gelecegi belirlemek zorunda degildir. Gegmisin 6z
algiy1 nasil sekillendirdigini anlamak, eski inanglar1 sorgulamayi, gecmis
basarilar1 fark etmeyi ve daha saglikli ve gercekci bir benlik algisi

gelistirmeyi miimkiin kilar.
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2. Baskalariyla karsilastirma oz giiveni zedeleyebilir.

Kendini baskalariyla karsilastirmak yaygin bir aligkanliktir ancak ciddi sekilde zarar verici
olabilir. Insanlar kendi yasantilarini, becerilerini veya basarilarin1 baskalarminkiyle
karsilagtirdiginda, ¢cogu zaman yalnizca eksik oldugunu diisiindiigii yonlere odaklanir. Sosyal
medya bu durumu daha da zorlastirr, ¢linkii insanlarin yasamlarini yalnizca en iyi yonleriyle
(basarilari, kazandiklari, mutlu anlar1 vb.) gosterir; arka plandaki zorluklar1 gostermez.

Karsilastirma kiskanglik, baski veya 6z sliphe duygular1 olusturabilir. Kisinin elinden gelenin
en iyisini yapmasina ragmen kendini yetersiz hissetmesine neden olabilir. Ayni1 zamanda
kisisel gelisimden uzaklastirir, ¢iinkii kisinin dikkati kendi gelisimine degil, baskasinin
gelisimine yonelir.

Daha saglikl bir yaklasim, kisinin kendisini
yalnizca gegmisteki haliyle karsilagtirmasidir.
Su sorular sorulabilir:

e “Nasil gelistim?”
e “Eskisine gore neyi daha iyi yapiyorum?”
e “Kiigiik de olsa neleri basardim?”

Kisisel ilerlemeye odaklanildiginda,
karsilagtirma  yerine = gelisim  merkeze
alindiginda, 6z giiven daha gii¢lii, istikrarli ve
gercekei hale gelir.

5.1 FI01-KA210-ADU-0003574
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3. Sosyal destek ve tesvik 0z algiy1 giiclendirir.

Destekleyici iliskiler, insanlarin kendilerini algilama big¢imi tizerinde gii¢lii bir etkiye sahiptir.
Kisi anlayan, saygi duyan ve deger veren insanlarla ¢evrili oldugunda, kendi yeteneklerine
inanmak daha kolay hale gelir. Arkadaslardan, aileden, rehber kisilerden veya is
arkadaslarindan gelen tesvik edici sozler, kisinin kendinde fark etmedigi gii¢lii yonleri
gérmesine yardimci olabilir.

Destekleyici kisiler sunlari yapabilir:

e Dbasarilar hatirlatmak,

e motivasyonu silirdiirmeye yardimci olmak,

e diirtist ve sefkatli geri bildirim vermek,

e kendini ifade ederken giiven duygusu olusturmak,

e stres ve zorluklarla bas etmeyi desteklemek.

Sagir yetiskinler icin sosyal destek, erisilebilir iletisim icerir; bu kapsamda isaret dili bilen
kisiler, sabirli iletisim kuran bireyler ve iletisimde esitligin saglandigi ortamlar onemli
unsurlardir. Iletisimde anlasilmak ve deger gormek, 6z algiy1 giiclendirir ve sosyal ortamlarda
giiven duygusunu artirir.

Baskalarindan destek aldiginizda, bu sizin degerinizi size geri yansitir. Bu yansima kimlik
duygusunu gii¢lendirir ve kalic1 bir 6z giiven olusturur.

4. Fiziksel saghk, duygular ve stres diizeyi 0z giiveni etkiler.

Beden ve zihin arasinda derin bir baglant1 vardir. Kisi fiziksel olarak
saglikli oldugunda, iyi uyudugunda, dengeli beslendiginde ve bedenini
hareket ettirdiginde, kendini daha enerjik ve yeterli hisseder.
Yorgunluk, hastalik veya fiziksel tiikkenmislik durumlarinda, basit
gorevler bile géz korkutucu hale gelebilir. Bu durum gegici olarak 6z
giiveni diisiirebilir ve zorluklar1 oldugundan daha biiyiik hissettirebilir.

Duygular da benzer bir etkiye sahiptir. Kaygi, liziintii, 6fke ya da stres =
gibi duygular, kisinin olaylar1 yorumlama bi¢imini etkiler. Stres, ¥
olumsuz diisiinceler {iretebilir ve bu da 6z giiveni zayiflatabilir.

Duygusal tiikenmislik, kisinin kendi becerilerini sorgulamasina
veya normalde rahatga bas edebilecegi durumlardan kagimmasina
neden olabilir.

Fiziksel saglik ile 6z giliven arasindaki baglantiy1 fark etmek, diisiik 6z
giivenin her zaman kisisel bir kusur olmadigini1 anlamay1 saglar. Bazen
bedenin yalnizca dinlenmeye, destege veya bakima ihtiyact vardir.
Saglikli rutinler, stres yonetimi teknikleri ve duygusal farkindalik, 6z
algiy1 6nemli dl¢iide iyilestirebilir.
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5. Ozellikle sagir yetiskinler icin iletisim becerileri, sosyal ortamlarda 6z giiveni etkiler.

Sagir yetiskinler i¢in iletisim, 6z algida merkezi bir rol oynar. Agik iletisim bag kurmayi,
giiveni ve 6z giiveni giiclendirir. Iletisim iyi oldugunda, bireyler anlasildiklarmi, dahil
edildiklerini ve saygi gordiiklerini hisseder. Fakat iletisim zorlagtiginda, insanlar isaret dili
kullanmadiginda, ylize bakmadiginda veya anlamaya ¢aba gdstermediginde, bu durum hayal
kiriklig1, utang veya giivensizlik yaratabilir.

Iletisim engelleri sunlara yol agabilir:

e yanlis anlasilmalar,

e gdrmezden gelinmis veya diglanmig hissetme,
e konusmalara katilma korkusu,

e sosyal ortamlarda azalan 6z giiven,

e grup ortamlarina katilimin azalmasi.

Iletisim engelleri sebebiyle ozgiiven eksikligi
yasanmasi, kisinin yetersiz oldugu anlamina gelmez.
Bunlar, ¢evrenin erisilebilir olmadig1 anlamma gelir.
Iletisim desteklendiginde — isaret dili erisimi,
tercimanlar, altyazi sistemleri, sabirli iletisim
ortaklar1 veya gorsel araglar yoluyla — 6z giliven artar.
Insanlar kendilerini 6zgiirce ifade eder ve korku
duymadan konusmalara katilabilir.

Erisilebilir iletisim, giiclii ve saglikli bir 6z giiven i¢in
temel bir gerekliliktir.
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6. Yeni beceriler 6grenmek ve basarilar1 kutlamak benlik saygisimi gii¢clendirir.

Yeni beceriler 6grenmek, yetenek alanini genisletir ve kimlik algisini gii¢lendirir. Her yeni
beceri, kisinin kendisini gelistirdiginin somut bir kanitidir. Beceri ister pratik, ister yaratici,
akademik veya sosyal olsun, yeterlilik duygusunu artirir.

Basarilar1 kutlamak da ayni derecede onemlidir. Bir¢ok kisi kendi gelisimini fark etmeyi
ihmal eder. Bir gorevden digerine gecerken ne kadar yol aldigim1 gérmez. Kiigiik bile olsa
basarilar1 kutlamak giiclii yonleri ve kazanimlar1 hatirlamay1 saglar.

Kutlanmaya deger basar1 6rnekleri:

e bir gorevi tamamlamak,

e iletisim becerilerini gelistirmek,

e isaret dilinde yeni kelimeler 6grenmek,

¢ kendi bagina bir sorunun iistesinden gelmek,
e zor bir anda sakin kalabilmek,

e stres altinda bile olsa kendisi ile ilgilenmek.

Her kutlama, kiigiik bir 6z giiven artis1 gorevi gorilir. Zamanla bu artiglar, gli¢lii bir benlik
saygisi ve psikolojik dayaniklilik temeli olusturur.

Oz alg1 ve 6z giiven, birgok farkli etkene (gegmis deneyimler, baskalariyla karsilastirma,
sosyal destek, fiziksel ve duygusal iyi olus, iletisim ortamlar1 ve beceri gelisimi vb.) bagh
olarak sekillenir. Bu faktorleri anlamak, bireylere kendi benlik algilarini yeniden
sekillendirme giicii kazandirir. Kisi gegmisten gelen olumsuz inanglar1 sorgulayabilir, daha
saglikli iletisim ortamlar arayabilir, destekleyici iligkiler kurabilir, duygusal ve fiziksel iyi
olusunu giiclendirebilir ve basarilarini goriiniir kilabilir.

Tiim bu unsurlar birlikte ¢alisarak daha giiclii, daha saglikli ve daha giivenli bir benlik algisi

olusturur.
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Ders Notlan

Bu ders notlari, Tema 7°de yer alan temel fikirleri gostermektedir. Bilgilerin daha kolay
anlasilmasini saglar. Ogrenenlerin en dnemli noktalar1 hatirlamasina yardimer olur.

1. Oz algi, kisinin kendisini nasil gordiigiidiir: yetenekleri, duygular, kisiligi ve degeri.
Pozitif, negatif ya da karma olabilir ve deneyimlere bagli olarak zaman i¢inde degisir.

2. Ozgiiven, bir seyleri basariyla yapabilecegine dair inangtir. Pratik, kiiciik basarilar,
baskalarindan alinan destek ve pozitif i¢c konusma yoluyla gelisir.

3. Basarilar ve basarisizliklar dahil olmak tizere ge¢mis deneyimler, 6z algiy1 giiglii bir
bicimde sekillendirir. Pozitif deneyimler 6zgiliveni artirir, negatif deneyimler siiphe yaratabilir
ancak bunlar gelecegi belirlemek zorunda degildir.

4. Kisinin kendisini bagkalariyla karsilastirmasi ¢ogu zaman 6zgiivene zarar verir. Kisinin
kendi ilerlemesine odaklanmak, daha saglikli bir benlik algisi olusturur ve olumsuz
diistinceleri azaltir.

5. Arkadaslar, aile iiyeleri, rehber kisiler ve erisilebilir iletisim yoluyla saglanan sosyal destek
ve tesvik, 6z algiy1 ve duygusal iyi olusu gii¢lendirir.

6. Fiziksel saglik, duygular ve stres diizeyi, kisinin kendisini ne kadar 6zgiivenli hissettigini
etkiler. Beden ve zihinle ilgilenmek i¢sel dengeyi ve benlik saygisini giiclendirir.

7. Yeni beceriler 6grenmek ve yeni insanlarla iletisim kurmak 6zgiiveni artirir. Agik iletisim
ve basarilart kutlamak, sagir yetiskinlerin kendilerini yetenekli, hayata bagli ve motive
hissetmesine yardimeci olur.
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Degerlendirme Testi

Tema 7 + Cevap Anahtari

Yonerge: Her soruyu dikkatlice okuyun. Verilen secenekler arasindan dogru cevabi segin.

Dogru/Yanlis sorularinda uygun ifadeyi isaretleyin. Her soru i¢in yalnizca bir cevap segin.

1. Oz alg1 ne anlama gelir?

a) Bagkalarinin sizi nasil tanimladig1

b) Kendinizi nasil gérdiigiiniiz ve anladiginiz
¢) Yalnizca fiziksel goriiniimiiniiz

d) Mesleginiz veya sosyal statiiniiz

2. Dogru mu / Yanhs m1?

Ozgiiven, kiiciik basarilar, pratik ve pozitif ic konusma yoluyla gelisir.
a) Dogru
b) Yanlig

3. Gecmis deneyimler 6z algiy1 etkiler ciinkii:

a) Gliglii yonlerinizi ve yeteneklerinizi nasil gordiigiiniizii sekillendirir.
b) Ozgiiven iizerinde higbir etkisi yoktur.

¢) Yalnizca basarilar 6nemlidir.

d) Tiim ge¢cmis olaylar1 unutmaniz gerekir.

4. Kendini baskalariyla karsilastirmak genellikle:

a) Giiclii bir 6zgiiven olusturur.

b) Daha hizli gelismeyi saglar.

c) Benlik saygisini zayiflatir ve olumsuz diislinceler yaratir.
d) Kisiyi miikemmel yapar.
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5. Sosyal destek, 6z algiy1 nasil gelistirir?

a) Performans baskis1 yaratarak

b) Tesvik, anlayis ve erisilebilir iletisim saglayarak

¢) Kisiyi sonsuza kadar baskalarina bagimli hale getirerek
d) Diiriist geri bildirimi tamamen engelleyerek

6. Dogru mu / Yanhs m?

Acik iletisim ve yeni beceriler 0grenmek, sagir yetiskinlerin 6zgiiven gelistirmesine ve

kendilerini daha yetkin hissetmesine yardimci olur.
a) Dogru
b) Yanlis
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