Ozgliven; kisinin girdigi sosyal ortam-
larda kendini nasil hissettigi seklinde
tanimlanabilir. Kisinin kendisini ne ka-
dar iyi ifade edebildigi, farkli bir ortam-
da insanlarla olan iliskisi, ne kadar ce-

kinmedigi kisacasi kendisine olan gii-
veni demek mumkin,

Bazen kendimizi kotu
hissediyoruz ama bunun sebebi
o0zguven eksikligi mi yoksa
baska bir sey mi bunu nasil
anlayabiliriz? Belli olciitleri var

Evet, mesela bir kisi surekli yalan soy-
liyorsa, bu oldugu konumdan mem-
nun olmadigini gos-
terir. Dolayisiyla su-
rekli bir seyleri sak-
lamak icin yalan soy-
lemek gibi ¢esitli dav-
ranislarda bulunmak

ya da hi¢ konusma-

yip ice ¢ekilmek 0z-
gtiven eksikligi ol-
dugunu gosterir.
Ozellikle ergenlik
déneminde yasa-

nan asir ofkelen-
meler ve agresif

tavirlar da kisinin
kendini dogru ifa-

de etme yontemi-

ni bulamayisindan
kaynaklanir. Ozgiive-

ni disiik oldugu icin
kendini anlatamiyor-
dur ve ifade etme yonte-
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mi olarak agresif davranma egiliminde-
dir. Bunlarin yaninda ergenlik ¢agindan
itibaren kendimizi yetersiz hissettigimiz
noktalari zaten biliyoruz ve kendimi-

ze givenmedigimiz durumlarda ustunu
ortme cabalarina giriyoruz.

Bazen kalp sorunlarimizi bil
tirli cozemiyoruz. Asik oluyo

soyleyemiyoruz ya da so!

pabiliriz?

Hayatta her istedigimizi elde etmemiz
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Senin de zaman zaman
yasadiklarin karsisinda
ozgivenin azaliyorsa

ve ne yapacagini
bilemiyorsan bu yaziyi
okumadan gecme!
Mutlulugun ve basarinin
anahtari olan 6zguvenle
ilgili merak ettiklerimizi
Davranis Bilimleri
Enstitisi’'nden Uzman
Klinik Psikolog Aysegdl
Moral cevapladi!

Yazi Fatma Karaca

mumkun degil. Ergenlik ¢caginda artik
olgunlasmaya basliyoruz ve bu gibi so-
runlara hazirlikli olmamiz gerekiyor.
Elde edemedigimiz seylerin bizi hayat-
tan koparmasina izin vermememiz ge-
rekiyor. Eger her istedigimizi elde eder-
sek bu kez de tatminsizlik boyutuna
ulasilir ve hicbir sey bizi mutlu etmez.
Dolayisiyla bunlarin bizim Gzgtivenimi-
zi kirmasina izin vermemeli, bu tip du-
rumlarda 6z elestiri yaparak kendimizi
gelistirmeye calismaliyiz.

orunlari lehimize cevirip
endimizi nasil gelistirebiliriz’
Dogru sorulari sormaliyiz. Ornegin
“Neden boyle oldu? Acaba onun bek-
! lentileri neydi ki bende bulamadi?
¢t Uyumlu olabilir miyiz?” sorularina
cevap arayabiliriz. Bunlarin yani
\ sira daha bakimli, guler yuzlu
\ olabilir, daha samimi yakla-
sabiliriz. Ilgi duydugumuz
\ kisinin ilgisini cekme-
} se bile daha sosyal biri
olacagimiz icin kendi-
mizi daha mutlu his-
sederiz.

Ergenlige giris, birey
olarak kendimizi fark
T ettigimiz donem. Baz
seylerin bedellerini 6deme-
ye, ddUtlerini almaya-basli-
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yoruz. Sinavlar da hayatimizin geri ka-
lanindan sorumlu olmaya basladigimiz
dénem. Bundan sonra da sorumluluklar
artmaya devam ediyor. Ailemiz ve arka-
daslarimiz bu noktada biraz daha disari-
da kaliyor. Burada 6nemli olan tecriibe-
lerden faydalanmak. "Ben bir kere soy-
le yapmistim ve bdyle oldu. Simdi bir de
boyle ele alayim” diyerek yapilan hata-
lardan sonra farkli yollar deneyip tecri-
belerle dogruyu bulmaya ¢alismaliyiz.

inavlardan diisiik puan
alma, istenilen okulun
azamlamamas: kaybetme

Gercekten zor bir sire¢. Ne yazik ki ha-
yatimiz boyunca gesitli sinavlarla hayati-
miza karar vermek zorundayiz ve bu do-
nemler duygusal agidan en yogun oldu-
gumuz zamanlar. Once ne istedigimize
karar vermemiz gerekiyor. Ailemiz ya da
arkadaslarimiz icin degil, kendi mutlu-
lugumuz icin bir se¢im yapmamiz lazim.
Bunun yaninda kendi planlarimiz ve ha-
yallerimiz bize yakin geleceginden 6zgu-
venimiz artar. Gergekten isteyip calisin-
ca her sey yapilir. Bu konuda umutsuz-
luga dismemek lazim. Kendimizi biz-
den daha iyi taniyan yok. Potansiyelimi-
zi bilerek ona gore ¢alisma stratejile-

ri belirlemek ve zayif oldugumuz nok-
talara egilmemiz gerekiyor. En 6nemlisi
de "Olmuyor” deyip geri ¢ekilmek yerine

daha ¢ok ¢abalamak!
’ popliler olmak ve disla-
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muz bi kabullenebilmek
Kendimizi rahat hissetmedigimiz or-
tamda popiiler olsak da zaten mutlu ol-
mak mumkin degil. Bu ylizden kisi once
kendisini tamimali. “Neleri yapmaktan
hoslandigini, kimlerle vakit gecirmeyi
sevdigini” sorarak baslamali. Zevkleri-
miz sik sik degisebiliyor ama mizacimiz
hep ayni kaliyor. Hedef kendisini mut-
lu hissetmek olmali. E§er popiiler olun-
ca ve surekli arkadaslanyla takildigin-
da mutlu olacagini dustintyorsa farkli
oldugunu gdsterip ilgi cekmeyi basara-
bilir. Mesela spor yapabilir, bir enstri-
man calabilir.

Hosumuza gitmeyen seyleri ka-
bullenmek yerine dedistirmeye

alisiyoruz. Peki ya degistirile-
eyen seyler? Onlari kabullenip
asabilmek nasil mumkin olabi
Yasadigimiz sorunlarin dinyanin sonu
olmadigini ve yalmizca bizim basimiza
gelmedigini bilmemiz gerekiyor. Sorun-
larin Ustesinden gelebilmek icin en etki-
li yol; sonrasinin planini yapmaktir. “Ben
reddedildim, erkek arkadasim baskasin
seviyor, sinavim kotu gecti, arkadasimla
kiistim ama simdi ne yapacagim, ne ya-
parsam mutlu olurum?” bu tip sorular-
la o giinden sonrasinin hedeflerini be-
lirmek gerekiyor. Eger icimize sinen he-
defler koyar ve yakin zamanda sonug-
lar alirsak kabullenip 6zgiivenimizi yeni-
den kazanabiliriz. Ornedin; ailemizle il-
gili yasadigimiz sorunlarda onlari da an-
lamaya calismakla ise baslamaliyiz ve
ortak bir noktada bulusmayi deneyebi-
liriz. Sesli dusiinerek ~0 problem haya-
timda olmasaydi ne yapardim?” soru-
suyla sorunu diissel olarak da ¢ozebili-
riz. Boylece o problem yokmus gibi yap-
mamz gereken bir sonraki ise gegme-
miz mumkun.

OZGUVEN
DEPOLAI

® Kendini asla baskalariyla kiyaslama!

® Baskalarindan fikir al, ama yonlendi-
rilmeyi beklemek yerine kendi kararla-

rini ver.

@ Girdigin yeni ortamlarda kendini ifade
etmeye calis. Koti yonlerini anlat-

maktansa basarili yanlarini gésterme-
yi dene,

® Kendine, "Nerede yanlis yaptim? Na-
sil diizeltebilirim?” sorularimi sor. Ceva-
bi en iyi sen biliyorsun.

® Basarisizlik kisilik 6zelligi degil, her-
kesin yasayabilecegi bir durumdur. Her-
kesin zayif taraflari olabilir. Bunu unut-
ma!

@ Kisisel temizligine dikkat edip giyim
tarzini, seni daha iyi ifade edebilecek se-
kilde degistirebilirsin.

® Modaya takilmadan sana en cok ya-
kisani giyip ona gore suslenmelisin, in-
sanlarin begenmesi icin, dnce senin
kendini giizel bulman gerekiyor:)

® Yeni ortamlara girip farkli insanlar-

la tanismaktan ¢ekinme. Utangag biri
bile olsan, sosyalleserek bu huyunu ye-
nebilirsin.

® Siirekli kendini baskalarina sika-

yet edip begenmedigin yonleri soyleme.
Kendini sevmeyi ogren!

® Cevrendekilerle az iletisime gecersen,
zamanla onlar da seninle konusmamayi
tercih edecek ve yalniz kalman kagimil-
maz olacak. Canin sikildiginda ice cekil-
mek yerine sosyal aktivitelerde bulun.

@ Yapamadigin, bir daha asla yapamaya-
cagin anlamina gelmez. Cabalamaktan
vazgecme ve dogru stratejileri belirle!

® Modunu yikseltecek kitaplar okuyabi-
lir, film izleyebilirsin.

® Cozum odakli ol ve sorunlara yakin-
mak yerine ¢ozmeye calis.

®Yasadigin problemler karsisinda 6z
elestiri yap.
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