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OZGUVEN

Ozgliven, bireylerin kendilerine given duymasini,

veteneklerine inanmasini ve basariya olan inancinin




Ozgiiveni Etkileyen Faktorler

1 Gecmis Deneyimler 2
Deneyimler

Gegmis deneyimler ve basarilar,
dzguvenin olusumunda onemli bir rol
rol oynar.



Ozgiiveni Etkileyen Faktorler

| 2  Destekleyici Cevre 3

Etrafimizdaki insanlarin bize olan guveni ve
destekleyici tutumlari, 6zguvenimizi arttirir.



Ozgiiveni Etkileyen Faktorler

Olumlu Konusma

Kendimize yonelik olumlu inanc¢ ve distnceler,
dustnceler, 6zglivenin gelisiminde onemli bir
bir faktordur.



Ozgiiven Eksikligi
Cekingenlik

Kendine Yeterli OlImama Hissi

Risk Almaktan Kagcinma




Ozgiiven Kazanma

1 ——— Olumlu Affirmasyonlar

Olumlu inanglari pekistirmek icin kendinize gliclendirici ciimleler soyleyin.

>

2 ——— Dis bolgeye Cikma

Rahatlik alaninizdan ¢ikarak yeni deneyimlere ve meydan okumalara acik olun.

3 ——— VYeterlilik inancini Giiglendirme

Gecmis basarilarinizi hatirlayarak ve becerilerinizi gelistirerek yeterlilik inancinizi

inancinizi arttirin.




Egitimler
Kisisel gelisim egitimleri,

O0zguveninizi arttirmanizi

arttirmanizi saglayabilir.

KI§ISE| GE|I§Im ve Ozguven

Kitaplar
Ozgliven lizerine yazilmis
kitaplar okuyarak kendinizi

gelistirebilirsiniz.

Ozgiiven Ko¢lugu

Profesyonel bir kogla
calisarak 6zguveninizi

guclendirebilirsiniz.



Ozgiiveni Giiclendiren Alistirmalar

p—
1 Bedensel Durus 2 Risk Alma

Dik durus, 6zgliveninizi arttirarak Kacguk riskler alarak kendinize olan

kendinize olan gliveninizi ifade etmenizi glveninizi test edin ve gelistirin.

saglar.
3 Kisisel Sinirlarin Zorlanmasi

Kendinizi rahat hissettiginiz sinirlarin 6tesine gecerek yeni deneyimlere acik olun. | ——



Ozgiivenin Hayatimiza Etkisi

HEVEL

Sosyal iliskiler

Mental Saglik

Ozgiliven, basariya olan inancimizi arttirir ve is

ve is hayatinda daha etkili olmamizi saglar.

Yiksek 6zgliven, daha saglam ve olumlu sosyal

iliskiler kurmamizi saglar.

Ozgliven, stres ile basa cikmada ve mental
mental sagligimizi korumada énemli bir rol

rol oynar.



Hayatini
Sorgula

“Sorgulanmamais bir hayat
yasamaya degmez”

Sokrates
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Beynimiz
Dusuncemize
Go6re Molekdl

Uretir




Mantik sizi A noktasindan 8
 noktasina gotirir '

Bilginin Gucd




Hedefin nedir
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Birkac kez denedim!!!
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um dinya "Vazgec¢"” dediginde Umut fisildar; .
“Bir kez daha dene !”
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Sevdiklerinize
ve Kendinize
/Zaman Ayirin




5 yil icinde olacaginiz Kkisi su
olculere baglidir:

-Okudugunuz kitaplara.
-Vakit gecirdiginiz insanlara.
-Tukettiginiz gidalara.
-Benimsediginiz aligskanliklara.
-Yaptiginiz sohbetlere.
-Dinlediginize muzige.
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OzglUven icin dneriler

Hayatta basarili olmak i1¢in belirli bir stratej1 belirlemel.

Sinirli zaman i¢inde en 1y1 ¢oziimii bulmaya ¢alismali.

Kontrolii elde tut ve dengeyi koru.

Her hamlede alinan kararlar, sonuclar: etkiler; bu nedenle karar verme becerini gelistir.
Kendini analiz et, bu etkili stratejiler gelistirmeye yardimei olabilir.

Hatalar kacinilmazdir; ancak bu hatalardan ders ¢ikararak ilerlemek onemlidir.
Hayatin gidisatina gore planlar giincellemek, esnek olmay1 gerektirir.

Kurallara riayet etmek, etik ve adil bir hayat anlayisim1 yansitir.

Aceleci kararlar almak, genellikle hatalara yol agabilir; bu nedenle sabirli ol.

10.Hayatta her anin bir degeri vardir; hayatta da oncelikler belirlemeli.

11.Baz1 durumlarda risk almak kadar riskler1 yonetmek de onemlidir.

12.Siirekl1 6grenmeyi ve gelismeyi thmal etme.

13.Zor durumlarla basa ¢ikmak ve hedeflere ulagsmak i¢cin motivasyon ve azim onemlidir.
14.Her durumu analiz etmeye ¢alis ve alternatif ¢oziimler bulmayi dene.
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