OZGUVEN

OZGUVEN

Universite 6grencilerinin sosyal becerilerini
gelistirmesi, olasi purizlere karsi daha dayanikli
hale gelmesi ve Universite yasaminda
potansiyelinin timuini sergileyebilmesi icin
saglikh bir 6zgliven duygusu gereklidir.

SAGLIKLI OZGUVEN NEDIR?

Kendine guven, kisinin yeteneklerine,
niteliklerine ve muhakemesine olan giiven
duygusudur. Saglikli bir 6zgtiven duygusu,
tamamen kendinizle ilgili dengeli bir gorise
sahip olmakla yani kusurlarinizi kabul ederken
ayni zamanda yeteneklerinizle gurur duymakla
ilgilidir. Saghkli bir 6zgliven duygusuna sahipe
bireyler, kendileriile ilgili iyi hissederler ve ¢ *
baskalarindan saygi gérmeyi hak ettiklerini® ®
bilirler. c

UNIVERSITE OGRENCILERDE SAG
OZGUVENIN ONEMI

Daha az korku ve kaygi

Endiseler ve algilanan hatalar Gizerinde kafa
yorma egilimi, bireyin akademik ve sosyal
yasamina zarar verebilir. Daha ylksek diizeyde
bir 6zgliven, bireyin endiseye kapilmaktan
kacinmasina, asir diisinme déngustinden
¢itkmasina ve tiim potansiyelini kucaklamasina
yardimci olabilir. Ozgliveni yiiksek bireyler yeni
konular, roller ve hobileri kesfedebilir,
baskalarinin onu nasil algilayacagini
disinmeden hedeflerinin pesinden gidebilirler.



Daha fazla dayanikhlik

Ozgiiven, 6grencilerin aksiliklerle kolaylikla basa
¢itkmalarini saglar. Dayanikli 6grenciler
basarisizliklarindan olumsuz etkilenmek yerine
cabuk ayaga kalkar, hatalarindan ders alir ve
yeniden denerler. Basarisizligin hayatin bir
parcasi oldugunu kabul eder ve sonug olarak
daha fazla risk alirlar. Bu da onlari hayatlarinin
ilerleyen donemlerinde daha da basarili kilar.

Gelistirilmis iliskiler

Kendine gtiveni gelistirmek, Gniversitede sosyal
gruplardan dislanan veya zorbaliga maruz kalan
ogrencilere yardimai olabilir. Yarattiklari izlenim
hakkinda endiselenmeyen 6grenciler sosyal
etkilesimlerden daha fazla keyif alacaktir.
Endiselerden uzak bir bicimde anda kalmak ve
orda olmak bireylerin etrafindaki insanlari fark
etme olasihgini ylkseltecek, empati duygusunu
gelistirecek ve daha saglkliiliskiler kurmasina
yardimci olacaktir.

Gergek benligi kabullenme

Gergek benligini kabullenme, bireyler icin bir gui¢
kaynagdi olabilir. Bireyin kim oldugu, neyi temsil
ettigi ve glicli yonlerinin neler oldugu
konusunda kendine glivenmesi; aksiliklere veya
algilanan zayifliklara ragmen 6z deger
duygusunu korumasina yardimci olacaktir. Bagka
bir deyisle, birey tim potansiyelini benimseyip
kullanabilecek ve benliginin en iyi yonlerinin
aciga ¢ikmasini saglayacaktir.
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OGRENCILERDE OZGUVENI GELISTIRMENIN
YOLLARI

Kendinizi oldugunuz gibi kabul edin

Dustinceleriniz ve disunce kaliplariniz
konusunda daha dikkatli olun ve kendinizi daha
fazla cesaretlendirin. Olumlu kendi kendine
konusma pratigi yapmak icin ¢aba gosterin ve
hayatinizda minnettarliginizi ifade edebileceginiz
alanlar belirleyin. Ozgiiven olusturmak, 6z-sefkat
gelistirmekle baslar. Guglu ve zayif yonlerinizi
kesfederek kendinizi sevmeyi ve kabul etmeyi
deneyin. Unutmayin ki kendinize karsi asiri
elestirel yaklasmadan da zayifliklariniz

basarisizliklariniz olmadigini aklinizd
cikarmayin.

Klcuk basarilariniza odaklanin

Ne kadar kui¢uk veya buyuk oldugundan
bagimsiz olarak hayatta basardiginiz seylerin bir
listesini yapin. Bu liste isler yolunda gitmediginde
size geriye donup bakacaginiz olumlu bir sey
verecek, 6zguveninizin gelismesine yardimci
olacaktir.

Yonetilebilir hedefler belirleyin

Becerilerinizi gelistirirken veya zayifliklarinizi ele
alirken kendinize kiicuk, yonetilebilir hedefler
koyun. Bu kuiciik adimlar buytk adimlarin cok
daha az g6z korkutucu ve kaygi uyandirici
gorunmesini saglayabilir.

Olumlu deneyimler arayin

Elestirel, yargilayici bireylerin etrafinda olmak,
kendimiz hakkinda ne hissettigimizi etkileyebilir.
Kendinize olan guveninizi artirmak icin etrafinizi
olumlu deneyimler (6grenci kultpleri, kurslar, ilgi
alanlarinizla ilgili platformlar vb.) ve insanlarla
cevreleyin.

Universite dgrencilerinin Gniversite
deneyimlerinden en iyi sekilde yararlanmalar
icin saglikli bir gliven duygusu gelistirmeleri
onemlidir. Sizler icin olusturulan bu kendine
yardim metninin yeterli olmadigini
dusinuyorsaniz birimimize basvurabilirsiniz.
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