COCUKLARIN OZGUVENLERINi

GELISTIRMEK iCIN YAPILACAKLAR

Var olmalarimin sizin i¢in ne kadar énemli
oldugunu onlara hissettirin. Onlara olan
sevginizin basart ya da basarisizliklarina
bagli olmadigini, var olmalarinin sizin i¢in
ne kadar onemli oldugunu ve ne olursa
olsun onlar1 daima seveceginizi soyleyin.
Cocugunuza gergek dzgiiveni saglamasinda
yardimct  olun.  Cocugunuzun  zayif
yanlarint gormezlikten gelmeyin, diiriist
olun, ama onlar1 elestirmeyin. Cocuklar
kendilerindeki eksiklikleri ve kusurlari
kabullenmelidir. Bunun yani sira iyi ve
kuvvetli olduklart yanlar1 ile gurur
duyabilmelidirler.

Cocugunuza kendisine has yeteneklerini
ortaya c¢ikarmasinda yardimci olun. Her
cocugun farkli ozellikleri ve yetenekleri
vardir. Cocuklariniza kendi ilgi alanlar1 ve
yetenekleri  dogrultusunda  faaliyetlere
katilma  imkanm1  saglayarak  onlarin
aragtirmalar1 ve yeni seyler kesfetmeleri
icin destekleyin.

Yaptiklart ve ilgilendikleri seylerin sizin
icin ne kadar 6nemli ve degerli oldugunu
gosterin.  Katildiklar1  faaliyetleri  ve
ilgilendikleri  seyleri ~ sorun, okulda
katildiklar1 faaliyetlerin gosterilerine gidin.

Evinizde herkesin birbirine giivenecegi bir
ortam olusturun. Duygularini,
diisiincelerini, sevgisini, basar1 ya da
basarisizliklarini, hayal kirikliklarimi aile
fertleriyle rahatca paylasabilen ¢ocuklar
ozgiivenli olurlar.

10.

11.

12.

Cocugunuza kendi davranislarinizla 6rnek
oldugunuzu unutmayin. Cocuklariniza,
onlarda gormek istemediginiz davranislarda
bulunmayin. Unutmayin ¢ocuklar size sizin
onlara davrandiginiz gibi davranacaklardir.
Beklentileriniz  ¢ogunuzun  seviyesinde
olsun, onu asacak beklentilerden kaginin.
Ulasabilecekleri hedefler amaglayip basarili
olmalarini saglayin.

Cocuklariniza sorumluluklar verin.
Kendisine giivenilip sorumluluk verilen
cocuklar kendilerini yararli ve Onemli
hissederler.

Sadece ¢ok Ozel yetenek ya da bagarilarina
degil her seyine deger verdiginizi ve takdir
ettiginizi belirtin.

Ne yaparlarsa yapsinlar onlar1 bagislayim.
Cocuklarinizt disiplin edin ama onlar1
disiplin etmeniz kati kurallarla kat1 cezalar
verme seklinde olmasin.

Birlikte vakit gegirin. Ortak yapacaginiz
faaliyetler bulup birlikte zaman gegirin.
Onlarin 6zgiivenlerini saglayacak sozlerde
bulunun. "Yardimlarin ¢ok igime yaradi,
tesekkiir ederim" ya da "Bak bu aklima
gelmemisgti bu konudaki fikrini ¢ok
begendim" gibi sozlerle onlarin kat-kilarina
deger verdiginizi gosterin.
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OZGUVEN NEDIR?

(")zgﬁven; kisaca sevilebilir ve becerebilir olma,
kendimiz olmaktan mutlu olma duygusudur. Diger
taraftan, 6z giiven eksikligi ise; kendinden siiphe
duymak, pasif, boyun egme, asir1 uyum gosterme,
yalnizlik, elestirilere karsi hassas olma, giivensizlik,
depresyon, asagilik duygusu ve sevilmedigini
hissetme gibi kavramlarla tanimlanabilir.

Ozgiiven i¢ dzgiiven ve dis 6zgiiven olmak iizere 2
ye ayrilir;

I¢ 6zgiiven; insann kendisini sevmesi, kendisiyle
barigik olmasi kendinden memnun olmasidir. Bu
kisiler;

e  Kendilerini severler,

e Kendilerini tanirlar (gigli ve zayif
yonlerinin farkinda olma)

e Kendilerine agik  hedefler  koyarlar
(kendilerine  basarabilecekleri  hedefler
koyma)

e  Pozitif disiiniirler (her sorunun bir ¢éziimii
mutlaka vardir)

Dis 6zgiiven ise;
e fletisim (utanip sikilmadan konusabilme)
e Kendini iyi ifade edebilme (dolaysiz agikca
ve hakkini arama)

OZGUVEN EKSIKLiGi NASIL GELiSiR?

Aileden birini veya yakin bir arkadags
kaybetmek.  Ornegin:  anne-babanizin
bosanmasi, evinizden ilk kez ayriliyor
olmak (ailenizden ve arkadaglarmizdan ayr1
olmak), erkek/kiz arkadaginizdan ayrilmak.

Basarisizlik, hayal kirikligi gibi olumsuz
olaylar1 bir deneyim gibi algilamaktansa,
bunlarin iizerinde fazla durmak.

Kendini veya yeteneklerini ¢ok acimasiz bir
sekilde elestirmek,

Olaylarin sonuglarini, gercekte
olduklarindan daha kot bir  sekilde
degerlendirmek,

Ailenizin ve arkadaslarinizin, sizinle ilgili
istek ve beklentilerini karsilayabilmek igin
¢ok fazla baski hissetme ve bu durumun
sizin kendi kimliginizi gelistirmenize ve
kendinize ait kararlar almaniza mani
olmasi.

Gergekei olmayan hedefler belirleme.

Basarisizhk  korkusu.  Ornegin;  bir
dersinizden kaldiginizda, kendinizi bir

dersten kalmig, iyi bir insan olarak
diistinmektense, ise yaramaz ve basarisiz
biri olarak diisiinmek.

OZGUVEN NASIL ARTTIRILIR?

Kendiniz hakkinda olumlu diisiiniin.
Gergekgei olan ve beklentilerinizi karsilayan
hedefler belirleyin.

Bir sey basardigmizda kendinizle gurur
duyun ve kendinizi 6diillendirin.

Kotii veya fziici bir sey oldugunda,
olumsuz diislincelerinizin farkina varin.
Zayif taraflariniz yerine, giiclii taraflariniza
agirlik verin. Belirli konularda, digerlerine
gore daha becerikli ve iddiali oldugunuzun
ve hayatimzin her alaninda miikemmel
olmanin imkéansiz bir sey oldugunun
farkina varin.

Yaptigimiz ve basardiginiz seyleri sadece
sansa baglamayin.

Baskalarinin haklarimi ihlal etmeden, kendi
duygularimizi, diisiincelerinizi, inanglarinizi,
ihtiyaglarinizi, diiriist ve net bir sekilde ifade
etmeyi 6grenin.

Hayir demeyi 6grenin.



