


Okul basarisindan mutlu iliskilere, iyi
bir kariyerden sevgi dolu bir anne
olabilmeye kadar her seyin temelinde
6zqglven yatiyor. Siz kendinize
glivendikce hayat da size giiveniyor...

“ Yaprak CETINKAYA

L B
zgliven dogustan mi vardir, sonradan mi
ogrenilir? Gozle gorilir ma, bir bakista
anlasilir mi? Gostergesi omuzlar dik yuriimek
midir yoksa kimde oldugunu anlamak para ile
imani aramaya mi benzer? Bir anne-babanin ¢ocuguna
verebilecegi en énemli manevi deder olan 6zgiivenin
izini Davranis Bilimleri Enstitlisi'nden Uzman Psikolog
Zeynep Zat'in rehberliginde siirdiik.

Tamdiginiz bazi insanlar vardir;

kendilerini askta, iste, arkadashk
iliskilerinde rahatlikla ifade ederler,
fikirlerini sonuna dek savunurlar, kendilerini
iyi hissetmek icin bagkalannin onayina
ihtiya¢ duymazlar, hayatlannmmn kontroliinu
kaybetmezler ve hata yaptiklarinda dahi
bunun dogal bir sey oldugunu kabul ederek
pozitif yaklasim gosterebilirler. Eger
ozgivenin ne oldugunu ve insana neler
kazandirdigim1 merak ediyorsaniz o insanlan

iyi gozlemleyin...

Peki neden bazi insanlar bu kadar

ozgiivenli iken bazilan, belki de siz, hep
tersliklerin sizi buldugunu diisiintip duruyor,
daha iyilerine layik oldugunuzu bir tirli
kabullenemiyor, saghkh iligkiler kuramiyor
ya da is hayatinda basar1 basamaklanni bir
turld tirmanamiyorsunuz?

Bugiine kadar ortaya konulan birgok teori zgiivenin
bebeklikten itibaren nasil gelistigini agikliyor. Bowlby'nin
Baglanma Kurami’'na gére, bebek dogdudu andan itibaren

oncelikle acikmasi, susamasi, altinin temizlenmesi gibi
ihtiyaclarinin karsilanmasi ve kendisine bakim veren

kisi tarafindan (bu yazida bu kisinin, anne oldugunu
disinelim) sefkat gérmesi ile bu kisiye glivenli bir
baglanma gelistiriyor ve boylece tzgiiveni de gelismeye
bashyor. Uzman Psikolog Zeynep Zat, 6zgiiven soz
konusu oldugunda, ézellikle ilk cocukluk déneminin ¢ok
dnemli oldugunu belirterek, “Erken dénemde bu temel
ihtiyaglanin karsilanmasi, sevgi, sefkat gosteriimesi ve
ten temasi cok dnemli. Heniiz bu erken zamanlarda,
duyqularinin ve diisiincelerinin kendisine bakim veren Kisi
tarafindan kabul edildigini gérdiigii zaman kendisini kabul
etmeyi, kendisine glivenmeyi 6dreniyor. Hata yaptiginda
bile sevildigini géren ¢ocuk, hata yaptidinda bile kendini
seymeye devam edebiliyor"” diyor.

Cocuk, anneyle kurulan bu onaylayici ve kabul
gordiigi iliski modelini, ilerleyen yaslarda da
diger insanlar ile kurdugu iliskide model olarak
kullaniyor. Boylece erken dénemde giivenli
baglanma gelistiren kisiler yetiskinlikte de
kendilerini sevilmeye ve deger verilmeye

layik gorebiliyorlar; yakin iligkilerinde hem
kendilerine hem kargilanndaki kisiye deger
verebiliyorlar. Kendilerini ve diger insanlan
daha olumlu goérme egiliminde olan bu kisiler,
yeni iliskileri baslatmakta ve devam ettirmekte
oldukca basanh iken, bu iliskiler icinde de kendi
benliklerini kaybetmiyorlar. Arastirmalar, erken
donemde givenli baglanma gelistiren kisilerin
ozguvenlerinin uzun vadede de digerlerine gore
daha yuksek olduguna isaret ediyor,

Belki de aradiginiz cevap burada

Bugiine kadar aklinizi kurcalayan, '‘Ben neden bdyleyim?”
sorusunun yaniti 8zgliven eksikliginde gizli olabiliyor.
Aslinda 6zgiiven eksikligi kendini kolaylikla ele veriyor.
Uzman Psikolog Zeynep Zat, 6zgiiven eksikligi olan
kisinin kendisini, iligkilerini ve ¢cevresinde olup bitenleri
daha olumsuz algilamaya meyilli oldugunu belirtiyor ve
ekliyor: “Bu kisiler birgok konuda gayet basarili iken,
farkl bir alanda basarisiz olduklarinda kendilerini tam
bir kaybeden gibi hissedebiliyorlar. Bir anda olduk¢a
moralleri bozulabiliyor. Kiiglik olumsuzluklar ve
tehditleri ¢ok bllytikmiis gibi alailayip bilyiik tepkiler
verebiliyorlar."

Ozgiivenli goriinen 6zgiivensizler
Ozgiiven sahibi olmak demek,
kendisini rahatca ifade edip,

fikirlerini ortaya koyabilmesi iken,
diger kisilere kars) kabalasabilme
yetkisi anlamina gelmiyor.
Ozgivenli olmak bazi insanlann

durusuna, yiriiyiigsiine yansiyor
olsa da, 6zgivenli insanlann
burnundan kil aldirmayan baskin
karakterler olmasi gerekmiyor.
Yeterince 6zgiiveni olmadigim
bilen ve bunu ortbas etmek

icin adeta maske takan, herkes
ona hayranmis gibi davranan
kigilerde her zaman agnr bir kisilik
bozuklugundan bahsedilemese de
altta yatan sorunun kaynaginn
arastinlmas: gerekiyor.
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lliskilerin kaderini de 6zgliven belirliyor
Ozgiiven eksikligi her zaman kisinin tiim hayatina
yansimayabiliyor. Bazi insanlar 6zel hayatlarinda ¢ok
ozglivenli olup is hayatinda kendilerini ifade edemezken,
bazilari da aksine Gzel hayatlarinda dzgiiven eksikliginin
yarattid glivensiz iliskiler yasayabiliyor. “Ozgiiven
eksikligi yakin iliskilere nasil yansiyor?" sorusuna Uzman
Psikolog Zeynep Zat sdyle yanit veriyor: "Bir kisinin
kendisini nasil algiladidi, onun iliskiden aldig doyumu,
partnerine verdigi tepkileri, kimle iliskiye baslayacagini
ve bu iliskiyi nasil gétiirecedini belirleyebiliyor. Ornedin,
¢ogunlukla yine kendileri gibi 6zgiiveni yliksek insanlari
sectiklerini gbsteriyor.”

GCocuklugunda anneyi ihtiyag duydugunda yaninda
bulamayan, ¢ok elestirilen, yargilanan, asagilanan,

sevgi ihtiyaci yeterince doyurulamamis bir kiside sevgi
gormenin, kabul edilmenin, onaylanmanin kosullara
badli olmaksizin devam edebilir oldugu fikri olusamadidi
icin yetiskinlikte yasadidi iliskiler de basarisiz olabiliyor.
Sevginin bitmesinden korkan kisi ne yapacadini
bilemiyor; kii¢lik olumsuzluklar: sonun isaretgisi gibi
gbrebiliyor; kiskancghk, kontrol etme ¢abasi 6n plana
¢ikabiliyor. Ciftlere “Ozqliven s6z konusu oldudunda,
kendini nasil goériilyorsun? Sence partnerin seni nasil

Ozgiivenli bir cocuk yetistirmek

mi istiyorsunuz?

© Dogumdan itibaren bebedinizle ten temasi
kurun.

© Bebeginiz agladiginda hemen yamna
gidemiyorsaniz, ona iceriden seslenmenizin bile
fark yaratacagini unutmayin.

@ Calisan anneyseniz ¢ocugunuzla gecirdiginiz
vakitte sevgi ve sefkatinizi ona bol bol aktann.
© ik adimlanm attifn dénemde ¢ok koruyucu
olmayin, ona bagmsizhk alam agin.

@ Konustugunda onu dinleyin ve ona yanit verin.
© Cocugunuza sinir koymay: ihmal etmeden, ona
kars1 kabul edici olun ve sevginizi gosterin.

© Insanlarla ve esinizle olan iliskinizde
cocu@unuza rol model olun.

@ Hatali davrandiginda dahi hala sevildigini
hissettirin, olaya diger kisilerin bakis acisi ile
bakmayi 6gretin.

@ Asin elestirel ve yargilayici olmayin.

@ Cocuk sahibi olmay1 planlamaya bagladiginiz
andan itibaren ézgiiven gelisimi hakkinda
arastirma yapin, okuyun.

gorlyor?” diye sorulan bir arastirmada dzgliveni yiiksek
olan ve dolayisiyla kendini olumlu algilayan kisilerin,
hem kendilerine hem de partnerlerinin, kendilerini

daha olumlu algiladidi gdriiliiyor. Bunun sonucunda da
partnere karsi tepkiler olumlu oldugu igin iki taraf da

bu iliskiden daha fazla doyum saglayabiliyor. Ancak
ozgliveni disiik bir es hem kendisine hem de esinin
kendisine bakis agisina diisiik puan veriyor. Hatta esinin
kendisine bakisini oldugundan daha da diisiik puanliyor.
Bu kisiler, iliskilerinde bir tehdit ile karsilastiklarinda,
bununla bas etmek yerine, partnerlerini daha olumsuz
algilamaya ve onlara hissettikleri yakinligi azaltmaya
bashyorlar. Ayrica esinin en kiigiik hatalarini dahi
bilyiik bir tehdit olarak algiliyor ve ona daha olumsuz
tepkiler verebiliyorlar. Bunun aslinda kendini koruma
stratejisi olabileceqini belirten Uzman Psikolog Zeynep

Yoksa o6zgiivenim mi eksik?

Ozgiiven eksikliginin varh{nm tespit  6zelliklerinizin farkindaysamz
ancak bunlann pozitife donmesi
icin kiiciik de olsa 1klan
kendiniz gorebiliyorsamz, bu iyiye
isaret.. Is hayatinda, fikirlerinizi
rahathikla acikca ifade edememek,
gercekci hedefler olugturup adim
atamamak, taleplerinizi rahatca
dile getirememek de 6zgiiven
eksikligine isaret edebiliyor. Yakin

etmek icin uzmanlar tarafindan
uygulanan testler olmakla birlikte
ilk adimda kendi kendinizi

simamak istiyorsamiz bakmaniz
gereken belli noktalar bulunuyor.
Bir kagit kalem ahn ve gergekgi
bir sekilde olumlu ve olumsuz
yonlerinizi kagdin birer tarafina
yazmaya baglayin. Eger olumsuz

8 0 ~formsanté remuuz 202

iliskilerde asin kiskancsamz ve
karmsimzdakini kisitlama ¢cabamz
varsa, performans gostermeniz
gereken giinliik islerde yliksek
kayginiz siurekli sizinleyse,
di@er insanlara kars: kendinizi
yetersiz, degersiz veya giigsiiz
hissediyorsaniz su ézgiiven
konusuna biraz egilmeniz iyi
gelebilir,




Zat, "Burada kisi aslinda esine verdigi degeri kendi
gdzinde disiiriiyor ve bdylece potansiyel terk ediime
ihtimalinin anlamini da disiirmis oluyor. Boyle bir
déngliye girildiginde ise iliskiden alinan doyum dedisiyor.
Dolayisiyla Gzgliven; kiminle birlikte oldugumuz ve nasil
bir iliski sirdiirece@imiz konusunda ¢ok belirleyici oluyor.
O halde 6zgliven kendiliginden bir gli¢ haline gelebiliyor"
diyor.

Basari lle paralel artiyor

Arastirmalar, is hayatinda basari ile 6zgiivenin beraber
hareket ettigini gbsteriyor. Kendine glivenerek harekete
gecen kisi basariy tattik¢a 6zalivenini de artiryor.
Olimpiyatlarda yarisan atletlerle yapilan bir arastirma da
bunu dogruluyor. Bu arastirmada 6zgiiveni daha diisiik
olanlar, diger atletlerin gok iyi olmasi halinde daha gok
heyecanianacaklarini belirtirken, 6zguveni yiiksek olanlar
ise sadece kendi basarilarina odaklaniyorlar, Ancak sunu
da unutmamak gerekiyor ki; her isin gerektirdigi farkl
nitelikler bulunuyor; dolayisiyla, zgliveni daha disiik
olan kisilerin is yasaminda yer alamamast s6z konusu
dedil. Kisi calisti§i alanda gereken yeteneklere sahipse,
fazla bir sorun yasamadan isini yiirGitebiliyor.

Her zaman her yerde mi?

Her insanin ézglivenli oldugu alanlar farklilk
gdsterebiliyor. Bireysel ¢alismalarda ya da hobileri

ile ilgilenirken drnegin, dans ederken 6zgiiveni ¢ok
yliksek olan bir Kisi, akademik hayatta bu kadar iyi
olamayabiliyor. Boyle bir durumda basarili olan alanlarin
desteklenmesi gerektigini belirten Uzman Psikolog

Zat, "Kisiyi yetenedi olmayan bir alanda gelistirmeye

RE

Kendinize nasil yardim
edebilirsiniz?

® Hayati siyah ya da beyaz olarak
nitelendirmeyin.

® Tek bir hata nedeniyle tiim hayatimizi
basansiz olarak gormeyin.

® Hayat boyu 6nemli rol oynayan akademik
basan, is hayat, iliskiler ve saghk ayaklanndan
daha saglam olanlann farkina vann ve onlardan
giic ahn.

@ Hayatta yeni bir baglangi¢ yaparken (is ya

da iligki fark etmez) bunu kazanmak ya da
kaybetmek olarak gérmeyin.

Ne zaman uzmana
basvurmalisimiz?

Hayat devam ediyor ve bu siirecte kisiler
giinliik yasantilann olumsuz etkileyecek
cesitli giicliikler yasayabiliyor. Ancak bu
travmalar bazen kisinin ginliik yasantisini
artik yeterince iyi yiiriitememesine,
islevselligini kaybetmesine neden
olabiliyor. Bu durum ilerleyip, potansiyel
bir depresif periyoda dogru yol almadan bir
uzmandan destek almak gerekiyor. Omegin
artik arkadaslan ile dahi gorisemeyecek
duruma gelen, kendini ¢cok degersiz
gordiigu icin hicbir iliski yasayamayan, is
toplantilannda konusamayan, yillardir zam
isteyemeyen ya da insanlarla bir tirli iliski
kuramayan ve 1yi sekilde yuritemeyen
kisilerin destek almasi oneriliyor.

J calismaktan ziyade, var olan yetenekleri desteklemek

onemli ¢linkii kisi o konuda daha kolay gelisiyor. Kisi
basari duygusunu tattik¢a, bu konuda kendine olan
gliveni dogal olarak gelisiyor. Dolayisiyla, hali hazirda iyi
olan yani giiglendirmek, dne gikarmak ¢ok anlamli” diyor.

Ozgliven kaderimiz mi?

Ozenle bliyltilen bir gocuk bir giin sinif arkadaslarinin
oniinde yaptidi bir hata nedeniyle kiigik
distrildiigiinde, anne veya babasini kaybettiginde ya
da bir yetiskin aldatildiginda veya basarisiz oldugunda
sikintilar yasayabiliyor. Boyle olaylarin sonucunda kiside
kendilerine dair ‘Ben yetersizim, ¢aresizim, sevilmeyi
hak etmiyorum’ gibi olumsuz inanglar gelisebiliyor. Bazi
kisiler olaylari gok daha rahat atlatirken bazilari destege
ihtiyag duyabiliyor. Ancak, nasil ki bu gibi durumlar
mumkiinse; ayni sekilde dzglivenimizi tekrar kazanmak
ya da gelistirmek de miumkdun.
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