OZSAYGIVI ARTTIRMANIN YOLLARI

-"Kendine inan."

Bu soz, kitaplarda, televizyon sovlarinda, siper kahraman ¢izgi romanlarinda,
mitlerde ve efsanelerde surekli karsilastigimiz mesajdir.

Kendimize inanirsak, her seyi basarabilecegimiz soylenir. Sadece inanc¢ yeterli
olsayd, bir siirii cocuk birkag hafta boyunca bacaginda alciyla gezmek yerine,
agac tepesinden goklere ucarak yukselebilirdi!

Bununla birlikte, kendimize inanmanin, potansiyelimizi kesfetmenin ve
oldugumuz kisiyi kabul etmenin; hayatlarimizdaki basar, iliskiler ve mutluluk
icin 6nemli bir faktér oldugunu ve 6zsayginin iyi bir hayat icin dnemli bir rol
oynadigini biliyoruz. Ozsayg, yeteneklerimize inancimizi ve yasam
motivasyonumuzu pekistirir. Boylelikle, hayata olumlu bir bakis agisiyla bakarak

yasamimizdan tatmin oluruz.

Cesitli calismalar, 6zsayginin genel refahumizla dogrudan bir iliskisi oldugunu
da dogruladi. Bu gerge@i akhmizda tutmamiz, hem kendimiz hem de
etrafimizdakiler (6zellikle etkilesimde bulundugumuz gelismekte olan ¢ocuklar)

icin cok 6nemlidir.



. m Ozsaygi nedir?

Ozsaygu, bir kisinin kendi
degeri hakkindaki genel duygusunu
ifade eder. Bir kisinin, kendisine ne kadar
deger verdigini ve kendisini ne kadar
onaylayip takdir ettigini,

odullendirdigini veya sevdigini

Olcen, bir tir olcut olarak dusunulebilir.

Ozsaygimizt etkiledigine inanilan cesitli faktérler vardir. Bu faktérler sunlardir:

. Genetik « DusUnceler

. Kisilik « Sosyal kosullar

« Yasam deneyimleri « Baskalarinin tepkileri

. Yas « Benligi baskalariyla karsilastirmak
« Saghk

Onemli bir nokta; 6zsayginin sabit olmadigidir. Degistirilebilir ve dlcilebilir, yani

6zsaygimizi test edebilir ve gelistirebiliriz.

Yiksek Ozsaygi Ornegi

Birinin 6zsaygisinin ne kadar yuksek oldugunu ayirt eden bazi 6zellikler vardir. Bu
Ozelliklere 6rnek vermek gerekirse; elestiriye acik olmak, hatalari kabul etmek, iltifat
etmekte/almakta rahat olmak vb. Ozsaygi, bu ézellikler ile séyledikleriniz,
yaptiklariniz, gérdukleriniz, duyduklariniz ve de hareketleriniz arasindaki uyumu
temsil eder.

Ozsaygisi yiiksek olan insanlar, ilgilerini géstermekten, deneyimlerini, fikirlerini ve
dusuncelerini tartismaktan korkmazlar. Ayrica hayatlarinin mizahi ydnlerinin tadini

cikarabilirler ve hem sosyal hem de kisisel olarak 6zguivenlidirler.



Ozsavaisi yiiksek olan insanlar:

« Kendilerini ve diger insanlari
takdir eder.

« Kisisel gelisimlerinin ve de
yasamlarindaki tatmini ve anlami

bulmanin tadini ¢ikarirlar.

. Kendi i¢ dlinyalarinda
derinlesebilir ve yaratici olabilirler.

- Kendi kararlarini, kendileri verirler ve baskalarinin kendilerine
olmalarini/yapmalarini sdyledikleri seyleri, sadece hemfikir olduklarinda uygularlar.

« Dunyayi gercekgi gorurler. Diger insanlari olduklari gibi kabul ederken, daha ¢ok
glvende hissetmeleri ve daha olumlu bir yéne dogru gitmeleri icin onlara destek
olurlar.

« Yasamlarindaki problemleri cozmeye, kolayca konsantre olabilirler.

« Sevgi dolu ve saygili iliskileri vardir.
« Degerlerinin ne oldugunu bilir ve
hayatlarini buna gore yasarlar.

« Baskalanyla, sakin ve nazikce konusup
fikirlerini soylerler. Ayrica, kendi istek ve
ihtiyaclarini da baskalariyla rahatca paylasirlar.

« Diger insanlarin yasamlarinda yapici bir

fark yaratmaya gayret ederler.

Ayrica, 6zsayginizin yiiksek olup olmadigint
anlamanin bazt basit yollart oldugunu da biliyoruz. Ornedin, su durumlarda yiiksek
0zsayglya sahipsiniz demektir:

« Sucluluk duymaksizin, baskalarina karsi agik/net davranmak ve baskalariyla
iletisim kurmaktan cekinmemek.
« Gegmiste yasamaktan kaginmak ve simdiki ana odaklanmak.

« Herkes ile esit olduguna inanmak. (Daha iyi veya daha kétu degil.)



« Baskalarinin, sizi maniptle etme girisimlerini reddetmek.
« Hem olumlu, hem de olumsuz ¢ok cesitli duygularn tanimak ve kabul etmek.
Ayrica duygularinizi saglikli iliskilerinizde paylasabilmek.

. ls, oyun ve dinlenmenin saglikli dengesinin tadini ¢cikartmak.

« Gelisip buytumek icin zorluklari kabul ederek, risk almak ve basarisiz

oldugunuzda hatalarinizdan ders ¢ikarmak.

« Degerinizin baskalarinin gériglerine bagh olmadigi ve sirekli 8grenip
gelistiginiz gercegiyle, baskalarindan gelen elestirileri kisisellestirmeden g6z dnlinde
bulundurmak.

« Kendinize deger vererek, duygularinizi, sevdiklerinizi ve sevmediklerinizi ifade
etme korkusu olmadan, baskalariyla iyi iletisim kurabilmek.

« Baskalarina deger vermek ve onlari degistirmeye calismadan olduklari gibi
kabul etmek.

Bu 6zelliklere dayanarak, yiksek 6zsayginin neye benzedigine dair bazi iyi
ornekler verebiliriz. Ornedin,; zor bir sinava giren ve diisiik bir not alan bir 6grenci
dustnin. Eger bu 6grencinin ézsaygtst yliksekse; stnavdaki basarisizligint muhtemelen,
yeterince calismadigina veya sinav sorularinin beklediginden zor olduguna veya

sadece "kotu"” bir glin gegirdigine yoracaktir. Yapmadgt tek sey ise; kendisinin aptal



oldugu ve muhtemelen gelecekteki tiim testlerde bagsarisiz olacagt sonucuna
varmasudtr.

Saglikli bir 6zsaygi duygusu, kisiyi, kendine acimak ya da tamamen vazge¢mek
yerine, gercegi kabul etmeye, neden basarisiz oldugunu objektif elestirmesine ve
problemi ¢c6zmeye yoneltir.

Ikinci bir 6rnek icin; ilk bulusmaya giden genc bir adamu diisiiniin. Gen¢ kadindan
gercekten cok hoslanwor ve bu ytizden iyt bir izlenim buwrakip onunla bag kurmak
istiyor. Ancak, sohbetleri esnasinda, kadinin kendinden farkli degerlere sahip
oldugunu ve neredeyse her konuda cok farklt gériislere sahip olduklarint fark ediyor.
Ozsaygist yiiksek olan gen¢ adam, onunla aynt fikirde olmadigint geng kadina
soylemekten, kendi gértslerini onunla korkmadan paylastr.

Yiksek 6zsaygl, degerlerinize sadik kalmanizi saglar. Ayni fikirde olmasalar bile,

baskalariyla kolayca iletisim kurmaniza olanak verir.

Ozsaygi Sorunlarina 23 Ornek

Iste diisiik 6zsayqidan dodabilecek sorunlara 23 konu érnedi:

+ Insanlar surekli
memnun etmeye
calismak.

+ Kolayca 6fkelenmek
veya asabiyet.

+ Fikrinin 6Gnemli
olmadigini distinmek.

+ Kendinden nefret

etmek.
+ Yaptigin sey asla yeterince iyi olmadigini disiinmek.
+ Baskalarinin goruslerine karsi asiri hassasiyet.
+ Dunyada glvende hissetmemek.

+ Her karardan suphe etmek.



Devamli Gzlntdla ve degersiz hissetmek.

lliskileri stirdiirmekte zorlanmak.

Risk almaktan veya yeni seyler denemekten kaginmak.
Kacinma davranislari.

Ozgiiven sorunlari.

Sinirlar olusturmakta/koymakta zorlanmak.

Zayif yonlerinize daha fazla odaklanmak.

Kim oldugundan genelde emin olamamak.

Olumsuz deneyimlerin tukettigini hissetmek.

Hayir demekte zorlanmak.

Kendi ihtiyaclarinin karsilanmasini talep etmekte zorlanmak.

Hayat hakkinda, karamsar veya olumsuz bir bakis acgisina sahip olmak.
Kendi yeteneklerinden veya basari potansiyelinden stiphe duymak.
Korku, endise veya depresyon gibi olumsuz duygulari sirekli yasamak.

Kendini bagkalariyla karsilastirmak.



Ozsayginizi Arttirmak icin
Yararl Ipuclari

1. Var olan benliginizi kabul edin.

Ozsaygi dizeyinizi 6lcmek icin hazirlanmis bir

dzsaygl envanterini cevaplayin. Bu envanterlere,
internet Gzerinden ulasabilirsiniz. Ya da basit¢e, 10 guclu
ve 10 zayif yonlnizu bir kagida yazip listeleyin.

Bu, kendinize ait durust ve gercekgi bir anlayis gelistirmeye

baslamaniza yardimci olacaktir.

2. Gercekgi beklentiler belirleyin.

Gucunuz dahilinde olan, kiictk ve ulasilabilir hedefler belirlemeniz dnemlidir. Son
derece yuksek beklentiler belirlemek ya da baskalarinin davranislarini

degistirecegine dair bir beklentiye girmek, sizi basarisizmis gibi hissettirecektir.

3. Mukemmeliyetci olmayi birakin.

Hem basarilarinizi hem de hatalarinizi kabul edin.
Kimse mikemmel degildir. Mikemmel olmaya calismak,
sadece hayal kirikligina yol acar. Basarilarinizi onaylamak
ve hatalarinizi tanimak, hatalarinizdan ders cikarip
. gelisirken, yasama karsi pozitif bakis agisi elde etmenin

en iyi yoludur.

4. Kendinizi kesfedin.

Kendinizi tanimanin ve kim oldugunuzla baris icinde

olmanin 6nemi ¢ok buytktur. Bu biraz deneme yanilma
gerektirebilir. Ote yandan, kendiniz ve potansiyeliniz

hakkinda surekli yeni seyler 6grenebilirsiniz.




5. Yetenekler, gérinus ve kisilik degisimlerine acik olun.

Yasamimizin bazi evrelerinde veya yas aldik¢a hepimiz degisiriz. Anlamli hedefler
belirlemek ve bu hedeflere ulasmak istiyorsak, siirekli degisen benliklerimize ayak

uydurmaliyiz.

6. Kendinizi baskalaryla karsilastirmayi birakin.

Kendimizi baskalarnyla karsilastirmak, olumsuz hislere kapilmamiza sebep olur.
Ozellikle cilalanmis, mikemmel bir gériiniim tasarlamaya altyapi saglayan sosyal
medya, son derece kolay bir tuzaktir. Unutmayin, kendinizi karsilastirmaniz gereken

tek kisi sizsiniz.

7. I elestirmeninize "dur” deyin.

Stresli veya olumsuz i¢ konusma yasiyorsaniz, daha uzak bir ifadeyle (mesafeli
zamirleri kullanarak) konusmayi deneyin. Ornegin; “Utaniyorum” demek yerine,
“(adiniz) utaniyor” diyin). Boyle bir i¢ konusma, o anki durumu, bir tehdit yerine, bir
meydan okuma olarak gérmenize

yardimci olabilir.

8. Basanlannizi kendinize
hatirlatin.

Imposter sendromunun (tim
basarilariniza ragmen basarisiz
oldugunuz ve sahtekarlk yaptiginiz
inanci) Ustesinden gelmenin en iyi
yolu, butin kisisel basarilarinizi
yazarak listelemektir. Basarilarinizdan
birkagini sans olarak aciklayabilirsiniz,
ancak hepsi de sanstan

kaynaklanamaz!




9. Olumlamalar yapin.

Kendiniz ve sik sik belirsiz hissettiginiz durumlar hakkinda, diizenli olarak olumlu

seyler dustinmek/sdylemek icin zaman ayirin.

10. Daha fazla hareket edin!
Bu kisa bir ylrayUs kadar basit veya birkag

kilometrelik bir kosu kadar yogun, bir "glg

pozu'nda durmak kadar hizli veya iki saatlik

bir yoga seansi kadar uzun olabilir. Tam E:@
olarak ne yaptiginiz 6nemli degil. Sadece

bedeninizle daha fazla iletisim kurmaniz ve Stay active

hem sagliginizi hem de 6zguveninizi gelistirir.

11. "Bes saniye” kuralini kullanin.

Bu kural, iyi/olumlu disincelerin ve ilham veren fikirlerin pesinden gitmek igin, 5
saniye icinde harekete ge¢me kuraldir. Harika buldugunuz fikirlerinizi

gerceklestirmek Uzere, bes saniye icinde bir seyler yapmaya baslayin.

12. Basarinizi aklinizda canlandirmaya calisin.

Gozlerinizi kapatin. Bes duyunun hepsini kullanarak ve ayrintilara dikkat ederek,

hedeflerinize ulastiginiz senaryoyu hayal etmek icin birkag¢ dakikanizi ayirin.

13. Karsilasmak Uzere oldugunuz durum icin hazirlikli olun.

Bir is gorismesine gidiyorsaniz, pratik yaptiginizdan, sirketi tanidiginizdan ve
sormaya hazir bazi iyi sorulariniz oldugundan emin olun. Bir randevuya gidiyorsaniz,
glveninizi arttirmak icin biraz zaman ayirin, iyi giyinin ve iyi gittiginden emin olmak

icin bir A ve bir B plani (ve belki de bir plan C!) yapin.

14. Sosyal medya kullaniminizi sinirlayin.

Bir ekrana bakmak icin daha az, etrafinizdaki diinyay1 deneyimlemek icin daha

fazla zaman harcayin



15. Hedeflerinizi gizli tutun.

Tdm umutlarinizi ve hayallerinizi kendinize saklamaniza gerek yoktur ancak
hedeflerinizin bir kismini sadece sizin bildiginizden emin olun. Bu, onlara daha kolay

ulagsmanizi ve ulastiginizda daha fazla tatmin olmanizi saglayabilir.

17. Hatalar yoluyla glveninizi arttirin.

Basarisizliklarin ve olumsuzluklarin her birini, birer 5grenme ve gelisme firsati
olarak kullanin. Yeni bir seyler deneyip hatalarinizin ve olumsuzluklarin, olumlu

getirilerine odaklanin.

18. Her gun 2 dakikalik kisisel takdir molasi verin.
Aksamlari kendinizi takdir

edebileceginiz 3 seyi yazin.

« Daha saglikli ve motive eden

aliskanliklar edinin. 4 v
« Diger insanlara karst daha N @ %(
nazik olun.

« Yikwct insanlardan uzaklasin

ve destekleyici insanlarla daha
fazla zaman gegirin.
« Yiiksek 6zsayginin
“getirilerine” odaklann.
Ayrica, terapi ve danismanlk alma yoluyla, bireylerin 6zsaygisini gelistirmelerine
yardimci olabilecek bircok yol mevcuttur. Ozellikle psikoterapi, 6zsayginizi arttirmak
icin mukemmel bir ydntemdir. Kendinizi giivende ve anlasildiginizi hissettiginiz, size

en uygun terapisti bulmak igin gerekli zamani ayirin.

Kaynak: What is Self-Esteem? A Psychologist Explains.
Ceviri: Yasant Psikoloji
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