KENDINE GUVEN

Kendine Giiven Nedir?

Kendine giiven, insanin kendisi hakkinda
olumlu ancak gergekei bir tutumda olmasidir.
Givenli tutum “yasamim benim denetimimde”
duistincesini kisiye kazandirir.

Kendisine giivenen insanlar, bazi beklentileri
gerceklesmese bile, kendilerini kabul etmeyi ve
olumlu diistinmeyi stirdiiriirler. Yeteneklerine
guvendiklerinden, digerlerinin onayina bagh
kalmazlar. Kendilerini kabul etme
egilimindedirler, bunun i¢in istemedikleri
seyleri yapmak zorunda olduklarimi diistinmez,
kendi haklarina, baskalarinin haklarina tecaviiz
etmeden, sahip ¢ikarlar.

Giivensiz kisilerin ise kendilerine iligkin
duygular1 baskalarina ve baskalarindan
alacaklar1 onaya baghdir. Basarili degil basarisiz
olmay1 bekler ve o korkuyla, risk almaktan
kacinirlar. Kendilerine diisiik deger biger,
haklarinda s6ylenen olumlu sozleri gormezden
gelir ya da dikkate almazlar, ¢iinkii yasamlarini
asil belirleyen, gercekte nasil olduklar1 degil
bagkalar tarafindan nasil algilandiklaridir.

Kendine Giiven Nasil Olusur?

Insanin kendisine olan giivenini etkileyen pek
¢ok etken vardir, ancak 6zellikle ilk cocukluk
yillarinda ana-baba tutumlar1 bu konuda son
derece 6nemlidir. Ana-babadan biri ya da her
ikisi, asir1 derecede elestirel ve yiiksek beklentili
ise ya da asir1 korumaci, dolayisiyla
bagimsizlig1 engelleyici ise, cocuklar
kendilerinin yeteneksiz, yetersiz ve degersiz

olduguna inanabilir. Oysa ana-babalar
¢ocuklarmin girisim ve gelisimlerini destekler,
hata yaptiklar1 zamanlarda dogrusunu
bulmalarina yardimci olur, onlar1 sevmeyi ve
kabul etmeyi siirdiiriirlerse cocuklar da
kendilerini kabul etmeyi, sevmeyi ve
kendilerine glivenmeyi 6grenebilirler.

Kendine giiven eksikligi, mutlaka yetenek ya da
beceriden yoksun olmak anlamia gelmez. Bu
eksiklik, basta ana-baba olmak tizere yakin
gevrenin ve toplumun gergek dis1 beklenti ya da
asir1 yiiksek basari dlgtitlerine ve diger
insanlarin hakkimizda ne diisiindiiklerine fazla
yogunlasmanin bir sonucudur. Dolayisiyla
kendine giivensizligin degismeyecegini
dustinmek yanlis olur. Farkindalik degisimin
yolunu agic1 olabilir.

Kendine Giiveni Olumsuz Etkileyen
Varsayimlar

Insanlar, kendilerini korumak icin bazi
gercekdis1 diistinceler gelistirirler. Bunlarin
bazilar1 yapici, bazilari ise yikicidir. Kendine
giiveni olumsuz etkileyen bir kag yikici diistince
sekli ve onlara ters diisen yapici segenekler
sunlardair:

o Herkesin sevgi ve onayim kazanmalryim.
Bu her zaman ulagilamayacak, miikemmeliyetci
bir hedeftir. Kisinin degerini tamamen
bagkalarinin onayina birakir ve onu bagkalarina
bagimli gibi yasamaya yonlendirir. Oysa kisiler
farkli degerlere sahiptir, kendi degerlerine
uygun ve gercekgci hedefler gelistirerek daha
olumlu yasayabilirler.

o Tiim alanlarda yetenekli, yeterli ve basaril1
olmaliyim. Bu da ulasilamaz, mikemmeliyetci
bir hedeftir. Kisisel degeri basariyla 6lger. Oysa
basarili oldugumuz kadar basarisiz oldugumuz
alanlar da vardir. Bu ayrimin ayirdina varmak
kendimizi 6nem verdigimiz alanlarda
gelistirmek adina daha yapici olur.

o Bugiinkii biitiin duygu ve davranislarim
ge¢misim belirler. Giiven duygusunun
cocukluk doneminde dis etkilerden daha fazla
zarar gorebildigi dogrudur, ancak yasimiz
ilerledikge bu etkilerin neler oldugunu fark edip
sonraki yasamimizda bizi neyin etkilemesine
izin verecegimize biz karar verebiliriz.
Gecmisteki olaylarin golgesinde umutsuzca
yasamay1 stirdiirmek zorunda degiliz.

Kendine Giivene Zarar Veren Diisiince
Tarzlar:

® Ya hep ya higcilik: Kisi her seyi tam ve
mitkemmel yapmay1 bekler, bu nedenle ya
tamamen ondan vazgecer ya da stirekli
kendisini kotti hisseder. “Her seyi tam olarak
yapmaliyim, aksi halde tamamen
basarisizim.”

® Genellemek: Kisi karamsar bir bakis acisiyla
her kose basinda pusuya yatmis bir felaketle
karsilasmay1 bekler. Bir seyin sonug ya da
degerini tek bir davranis ya da gostergeye
baglar. Yasadigi tek bir olay, genel bir
olumsuz sonug ¢ikarmasina yeter: “Biyoloji
smavindan diisiik aldim, asla tibba
giremeyecegim.”

o Etiketlemek: Etiketleme, kisiyi tek bir
davranisla yargilayan ve sugluluk duygusu
getiren bir siirectir. Kisi sorun davranisa



odaklanip onu ¢oziimlemek yerine, ona bir ad
takip rafa kaldirmayi tercih eder: “Hig
basaramiyorum, ise yaramazin tekiyim.”

e Olumsuza segici dikkat: Iyi olan hicbir sey,
kotiiler kadar snemsenmez. Onemsiz bir
elestiri, siradan bir yorum, olumsuz bir ayrinti
biitiin gercegi golgeler. Iltifatlar goz ard1
edilir, basarilar ise sansa ya da baska
nedenlere baglanir: “Bir satrang turunun bes
oyununu kazandim, ancak sonuncuyu
kaybedince her sey bitti.” “Beni nasil
begenirsin ki bu kiyafet beni sisman
gosteriyor.”

e Duygular1 dogruluklarini sitnamadan
kabullenmek: insan bazen hissettigi olumsuz
bir duygudan yola ¢ikarak kendisiyle ilgili
gercekci olmayan diisiincelere kapilabilir:
“Kendimi berbat hissediyorum, kotii
goriiniiyorum demek ki ¢irkinim.”

e “-meli, -mal1” ciimleleriyle diisiinmek:Bu
ciimleler genelde mitkemmeliyetci 6zellige
isaret eder ve kisilerin kendi istek ya da
arzularindan ¢ok bagkalarimin beklentilerini
yansitir. Bu istek ya da beklentiler zamanla
gercek olgular gibi degerlendirilmeye
baslanir: “Universiteye gelen herkesin bir
meslek plani olmali. Benimse yok, demek ki
bende bir sorun var.”

Kendine Giiveni Gelistirmenin Yollar1

Ik cocuklukta ana-babamizin tutumunu
degistirme ve gevreyi belirlemede gok az giice
sahibizdir, sonraki yillarda bu giictimiiz artar.
Artik bilingli se¢im ve ¢abayla olumsuz
deneyimleri olumluya cevirebiliriz.

Genclikte ise kendi hakkimizdaki
diistincelerimizi aile ya da biiytiklerden cok
yasitlarimiz etkiler. Universitede 6grenciler
degerlerini ve kimliklerini yeniden gézden
gegirirlerken arkadaslariyla etkilesim
halindedirler. Kendinizi olumsuz hissetmenize
yol acan arkadaslar acaba gercekten size uygun
mudur? Bunu sorgulayip onlarla konusabilir,
duygularimiz agiklayabilir, sonugta onlardan
uzaklasmay1 secebilir ve yeni arkadasliklar
kurabilirsiniz.

Olumsuz diistinme tarzlarindan kaginip
kendinize olan giiveni artirmak igin:

e Iyi yanlariniz1 goriin. Yapabildiklerinizi goz
ardi etmeyin, yapamadiklarinizda da

gosterdiginiz emek ve ilerlemeyi takdir edin. Ise
yapabildiklerinizle baslamak, kendinizi kabulde

size yardimci1 olacaktir.

e icsel degerlendirme yapin. Baskalariyla olan
rekabetin sonucuna ya da genel gecer
beklentilere bagiml kalmayin. Bagkalarin
dinleyin ancak onlarin fikirlerini dogrudan
kabul etmeyin. Kendinizi degerlendirdiginiz ig
deger ve olgiitleriniz olsun, gelismenizi onlarla
kiyaslaym. Hicbir konuda tek ve mutlak dogru
olmadigim kendinize hatirlatin. Baskalarimin
soyledikleri kendi i¢ sesinizi bastirmasin.
Kendinize kulak verin.

e I¢sel konusmalariniz olsun. Kendi kendinizle
konustugunuz bir ig ses gelistirin ve onu
kendinizi zararl etkilere kars: korumada
kullanin. Olumsuz diisiincelere kapilirken
kendinize “dur” deyin ve daha mantikl1 karsit
duistinceler gelistirin.

e Risk alin. Yeni deneyimleri, kazanip
kaybedilecek yariglar olarak degil, bir seyler

ogrenmek icin birer firsat olarak goriin. Boylece

zorlandiginizda, kendinizi yipratmak yerine
gelistirebilirsiniz.

((bogazici logosu))
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