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PSIKOLOJIK DANISMANLIK VE REHBERLIK OFiSI



6ZGUVEN
EKSIKLIGIVE
¢620M ONERILERI

Ozgiiven kendimiz ile ilgili pozitif duygqular
gelistirmemiz sonucunda ortaya cikan hare-
kete gecme glictiddr. Her insanin kendisine
guiven ve givensizlik duydugu genel bir tu-
tumu, yasama bakisi vardir. Ozgdven kisi-
nin kendi aldigi kararlarin olumlu oldugunu
dtstinmesi, kendini sevmesi, yapabilecegine
inanmasi, her konuda yeterli oldugunu bil-
mesi, kisaca kendini sevip inanmasi demek-
tir. Bu duygularin eksikligi ise 6zgiiven ek-
sikligi dedigimiz psikolojik sorunu meydana
getirmektedir. Bu sorunu yasayan Kisilerin
kendisinden memnun olmadigi ve Sstrekli
olarak sikilgan bir ruh hali icerisinde bulun-
augu gozlemlenmektedir.




Coziim Onerileri;

o Giiclii yonlerimizi belirleme ve onlarn iistiinde daha ¢ok
durma: Denedidimiz her yeni sey icin kendimize sans tanimaliyiz.
Onemli olan elde edilen sonuc degil, bu yolda harcanan cabalardir.
Bu ylizden kendimizi takdir etmeyi bilmeliyiz.

e Risk alma: Yeni deneyimleri, kazanip kaybedilecek sinavlar
olarak dedil, bir seyler 6grenmek icin birer firsat olarak gérmelisiniz.
Boylece zorlayici yasantilarda kendinizi yipratmak yerine
gelistirebilirsiniz.

o Kisisel degerlendirme yapma: Kendimizi her seyden ve
herkesten bagimsiz olarak degerlendirebilmektir. Kendimiz ve
kendi davranisimiz hakkinda degerlendirme yapabilmek, icsel
olarak daha gugli hissetmemizi saglar.

e Kendini tamima: Kendilerini taniyan insanlar gicli ve
glicsiiz yonlerini iyi bilirler. Potansiyellerinin  farkinda olur
ona gore hareket ederler.

o Hedef Koyma: Hedeflerimiz net ve gercek¢i olmalidir.
Hedeflerimize ulasmamiz icin mutlaka planli ve kararl olunmalidir.

o Pozitif Diisiinme: Yapabildiklerinizi g6z ardi etmemek,
yapamadiklarinizda da gésterdiginiz emek ve cabayi takdir etmektir.
Kendimizi pozitif disiinmeye alistirmamiz ve bunu bir yasam bicimi
haline getirmemiz bize hayatimizda ¢ok seyler kazandiracaktir.

o lyi bir iletisim kurma: Saglikli bir iletisim yetenegimizin olmasi
bizlerin cevremizde sevilen saygr duyulan givenilen insanlar
olmamizi saglar. Cevremizde olumlu bir imaja sahip oldugumuzda
kendimize glivenimiz artacaktir.

o Duygulan kontrol etme: Korkulari ve kaygilariyla bas edebilen
insanlar, mutsuzluklarinda kendilerini sirekli etkilenmesine izin
vermedikleri iin sikintil dénemlerini kisa siirede atlatabilirler. Ofke
veya kiskanclik gibi duygularla bas etme yollarini gelistirmislerdir.
Bu da bireylerin daha kontrolli olmasini sadlar.

““Hedefini dogru belirleyememis gemiye, hichir riizgar yardim
edemez.”

Konfiicyiis



SAGLIK KULTUR VE SPOR DIREKTORLUGU

PSIKOLOJIK DANISMANLIK VE REHBERLIK OFiSI

Moralim Gok Bozuk!

Nasil Ders Galismaliyim?
Sinav Kaygim Var!

Basaril Olmak istiyorum!

Yogjun Stres Yagiyorum!

Sevdigim Bir Yakinimi Kaybettim!
Mesleki Hedefler Koymak istiyorum!
Universite Yasamina Uyum Sagjlayamiyorum!

Hayatimin Gidisatindan Mutlu Degilim!

iletisim: PDR Ofisi

Problemlerinizin ¢6ziimii icin PDR Ofisine basvuru yapabilirsiniz.
PDR Ofisinde gdrtismeler randevu ile yapiimaktadir.
Randevu isteklerinizi, telefonla ya da e-posta yoluyla iletebilirsiniz.

Vatan Yerleskesi PDR Ofisi
Telefon: (212) 523 22 88 - 3055

Eyiip Sultan Yerleskesi PDR Ofisi
Telefon: (212) 523 22 88 - 4559

Sultangazi ilhan Varank Yerleskesi PDR Ofisi
Telefon: (212) 523 22 88 - 4886

E-posta: pdr@bezmialem.edu.tr
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