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Ozgiiven; bireyin kendi yetenek,
deger, beceri ve kararlarina olan
inancidir. Ozgiiven yasamin pek ¢ok

alaninda  biiyiik onem tasir.

Ozgiivenli bireylerin, zorluklarla

basa cikabileceklerine dair

inanclar1 yiiksektir.

ulagsmak icin

Bu Dbireyler
daha
Kisilerin

hedeflerine

kararli ve azimlidirler.

kendilerine duyduklar1 bu giiven

kisilerin sosyal yasamlarinda

kendilerini daha iyi hissetmesini

saglar.

Kendi
yeteneklerine ve kararlarina
giiven duyma.

Kisinin belirli bir

gorevi basaracagina  iliskin
inanci.

Kisinin
kendini olumlu bir sekilde
degerlendirmesi.
Diisiincelerini ve duygularini

acikca ifade edebilme.

Kendi degerini
bilme ve kendini saygiyla kabul
etme.

Kendi
hedeflerine ulasma ve
basarilarini takdir etme.

Iyi iletisim

kurabilme yetenegi.
Dik durmak, goz
temasi1 kurmak ve giilimsemek

gibi giivenli bir durus sergileme.

OZGUVEN, BUYUK
GIRISIMLERIN ILK
SARTIDIR.

SAMUEL JOHNSON
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RN
Aile ve Ozgiiven lliskisi \
! Bir bebek, diinyaya geldigi andan itibaren
I ebeveynlerinin ona giilimsemesinden degerli bir

varlik oldugunu, dokunmasindan korunmakta
oldugunu, agladiginda gosterilen ilgiden 6nemli biri

- Em g oy o =

oldugunu  6grenir. Bu  durumlar  bebegin ,
biiyiidiigiinde kendine verecegi degerin ilk #
shabercisi ve 6zgiiveninin ilk tuglalaridir. g
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Basari, bireylerin kendilerini daha degerli

1
L}
hissetmelerine, ve yeteneklerine :
giivenmelerine  yardimci olur. Basar1
deneyimleri, bireylerin kendilerine olan :
I

inanclarini pekistirir, 6zgiivenlerini artirir.
j
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Sosyal Cevre ve Ozgiiven ili§kisi\

' Cocuklar biiyiidiikce sosyal c¢evrelerinde
1o . i
, Ogretmenleri, arkadaglar1 vb. gibi onlara
1 kim oldugunu gosterecek bagka insanlar da
. yer edinmeye basglar. Sosyal cevrelerindeki
N kisilerin destekleyici ve motive edici

v tutumlar sergilemesi 6zgiivenlerini artlry
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Beden Algisi ve Ozgiiven iliskisi  ° ‘ “

' Beden algisi, bireyin kendi bedenine
: yonelik diisiinceleri, duygular1  ve
1 degerlendirmeleridir. Bireyin bedenine
dair olumlu bir algiya sahip olmasi ve
kendini sevmesi 6zgiivenini artirir.
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* KENDINi TANI
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Giiclii ve zayif yonlerini kesfet, Iyi oldugun alanlar1 fark edip kendine
giiven, zayif oldugun alanlar1 gelistirmek i¢in ¢aba goster. Hi¢ kimsenin
miikemmel olmadigini unutma.

POZITIF DUSUN gy ¢
“T

Kendine olumlu ve motive edici ciimleler soyle, gecmiste basgarili
oldugun durumlar: hatirla ve kendini takdir et.

KUCUK HEDEFLER BELIRLE

Kiiciik ve ulasilabilir hedefler belirle ve onlar: yaz.

YENI BECERILER OGREN

Yeni seyler 6grenerek bilgi ve becerilerini artir, deneyim kazan.

SAGLIKLI YASA

Saglikli beslenmek ve egzersiz yapmak hem zihinsel hem de fiziksel
sagligini olumlu yonde etkiler.

POZITIF INSANLARLA ZAMAN GECIR

Sana deger veren ve seni destekleyen insanlarla zaman gecir, seni asagi
ceken ve olumsuz diisiinceleri olan insanlardan uzak dur.
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* KENDINE iYI DAVRAN

Hatalarini kabul et ve kendine kars1 nazik ol. Basarilarini kutla.

* HAYAL ET

Basarilarini ve kendine giivendigin anlar1 hayal et.

* PROFESYONEL DESTEK AL

Bunlar1 yapmakta ¢ok zorlaniyorsan mutlaka bir uzman destegi al.

UNUTMA;
HER GUN
KUCUK ADIMLAR
ATARAK BUYUK BIiR
DEGISIM
YARATABILIRSIN.
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EBEVEYNLERIN OZGUVEN
GELISIMINDE DIKKAT ETMESI
GEREKEN NOKTALAR

Cocuklara sevgi ve sefkat gostermek, desteklemek, onlarin
yaninda olmak onlarin kendilerini degerli hissetmelerini saglar.

Ebeveynlerin giivenli bir durus sergilemeleri, saghklh iletisim
tarzim1 benimsemeleri cocuklara ornek olur ve cocuklarin da
benzer sekilde iletisim kurmalarini saglar.

Cocuklarin basarilarini ve gayretlerini takdir etmek, olumsuz
geri bildirimlerini yapic1 bir sekilde sunmak ve hatalarindan ders
cikarmalarina yardimeci olmak 6zgiivenlerini pekistirir.

Cocuklara yaslarina uygun sorumluluk vererek sorumluluk bilinci
agillamak, cocuklarin kendi kararlarim1 vermelerine olanak
tamimak Ozgiivenlerini artirir.

Hata yaptiklarinda c¢ocuklar1 yargilamak yerine, onlara destek
olmak ve ¢oziim yollar1 bulmalarina yardimci olmak ¢ocuklarin
ozgiivenlerini artirir.

Cocuklara olumlu diisiinme aliskanliklar1 kazandirmak ve
kendilerine inanmalar1 konusunda tesvik etmek onemlidir.
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OZ GUVEN HIKAYELER(

) 7
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Tirkiye’nin en basarili televizyon
yapimcilarindan biridir. Cesitli
televizyon programlar1 ve yarigsmalari
ile taminmis, medya sektoriinde
biiyiilk basarilar elde etmistir. Ilk
yillarinda  karsilastigi  zorluklara
ragmen oOzgiuveni ve c¢aliskanlig
sayesinde kendi televizyon kanalini
kurmus ve uluslararasi projelere imza
atmistir.

-
FERYAL OZEL

"y
’\o Astrofizik alaninda ozel
- < ,\ calismalara imza atmistir.
= c )/ NASA’da arastirmaci olarak gorev
Sy yapmis ve iiniversitede astrofizik
C\\\ dersleri vermeye baslamistir.
- Amerikan  Astrofizik  Dernegi

tarafindan en basaril
astrofizikcilere verilen Maria
Goeppert odiiliiniin de sahibidir.
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O0Z GUVEN HIKAYELER(

METE GAZOZ

2010 yilinda okcgulukla tanmisan Gazoz,
kisa siire iginde sporun zirvesine
ulasarak  biiyiik basarilara imza
atmistir. Gen¢ yasta  basladign
kariyerinde, ulusal ve uluslararasi
alanda birgok odiil ve madalya
kazanmistir. Kendine ozgili stili ve
etkileyici performansiyla dikkat ¢eken
Gazoz, hem bireysel hem de takim
yarismalarinda kazandigi madalyalarla
adindan so0z ettirmistir.

AZIZ SANCAR v

Istanbul Universitesi Tip
Fakiiltesi’ni bitirdikten sonra
Molekiiler Biyoloji alaninda yaptig:
calismalarla  taninmastir. DNA
onarimi lizerinde yaptigl

arastirmalarla 2015 yilinda Nobel
Kimya Odiilii’ne layik goriilmiistiir.
Egitim  konusunda  karsilastig:
zorluklara ragmen azmi ve kendine
olan inanci sayesinde biiyiik
basarilara imza atmastir.
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OZ GUVEN HIKAYELER(
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YUSUF DiKEC &4 ¢
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2001 yyilinda aticilik sporuna
baslamistir. Jandarma Giicii Spor

Kulubii’nde antrenmanlarina
devam DIKEC, kisa siirede
Tirkiye’nin en basarili

aticilarindan biri haline gelmistir.
Hem ulusal hem de uluslararasi
arenada  bircok basar1 elde

etmistir.
v
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D @ AYSE ISIK
® e
5 yasinda gecirdigi kaza sonucu
kollarim1 kaybeden ressam Ayse
Y il Isik, ayaklarin1 ellerinin yerine
e ’ kullanmay ogrenmesinin
;faf R { ;
% . ardindan, 19 yasinda resim
PN w yapmaya baslayarak, ayaklariyla

ylizlerce esere ve 32 sergiye imza
atmastir.



