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Ozsaygl Nedir?

Potreck-Rose, 2006




» Bir kisinin kendisine
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» Bir kisinin kendisine
ylkledigi deger.

> Kisinin kendine bictigi
6znel degerdir.

> Baskalarinin ne disindigu
ile ilgili degildir.




K saygis! yuksek insanlari tanimlayan

nedir?

> Ses: ?77?
> Mimik/Jest: ?77?

» Durus: 7?77




Disaridan gozlemlenebilen

» Ses: Uygun tonda,acik ve
lyi ifade edilmis

> Mimik/Jest: Goz kontagi
kurmak,vurgu icin etkili
mimikler kullanmak

» Durus: Duz, dik







» Kendi yeteneklerinden
emin olmak.
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» Kendi yeteneklerinden
emin olmak.

» Hatalarini, yanlislarini kabul
etmek (kendini
degersizlestirmeden)

»>Icgbzlem yapip icgori kazanmaya, 6grenmeye hazir
olmak (hatalardan bile)

> Kendine karsi olumlu olmak. Ornegin kendi
basarisini takdir etmek.
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Ozsayginin kaynaklari

Potreck-Rose & Jacob, 2003’dan alinmistir

> Ozsaygl sabit dedildir,
aksine farkl etkinlikler
arasinda degisebilir.

» Can alici nokta, sadece
zayifliklarimiza mi dikkat
ediyoruz yoksa guclu
yanlarimiza ve
yeteneklerimize de mi?




> ...

Ozsaygisi dusik insanlar ...

Potreck-Rose & Jacob, 2003’dan alinmistir

sadece kendilerini
"basarisiz" olarak
gordukleri alanlara dikkat
etme egilimindedirler.

" Hobiler

— —

Basarisiz!!




Ozsaygisi dusuk insanlar ...

Potreck-Rose & Jacob, 2003’dan alinmistir

> ... sadece kendilerini
"basarisiz" olarak
gordukleri alanlara dikkat
etme egilimindedirler.

> ... kendi degerine iliskin
genel degerlendirmeler
yapma egilimindedir
("Ben degersizim").

I : = ——

Basarisiz!!

N



‘Ozsaygisi dustk insanlar ...

Potreck-Rose & Jacob, 2003’dan alinmistir

> ... sadece kendilerini
"basarisiz" olarak
gordukleri alanlara dikkat
etme egilimindedirler.

> ... kendi degerine iliskin
genel degerlendirmeler
yapma egilimindedir
("Ben degersizim").

I B ———

> ... Kisiler ve durum arasindc Bsar|5|z!!

fark aramaz
(basarisiz bir sey — basarisizlik)



Geri kalanlar...

Potreck-Rose & Jacob, 2003’dan alinmistir

" lyi bir dinleyici;
Dogum glinlerini
hatirlar; Mutlu
baskalarini
kdestek/er; durdst ... 7

Bir top
yakalayamaz; Cok
uzaga atamaz; Iyi
bir dansci ve
eglenceli ...

-

Yanls isi aldi.halen
de issiz ...

Dekorasyonda iyi,
yemek yapmaktan
hoslanir ...

\_
e

Boyu ve yliz
ozelliklerinden
hosnut; Kilolu

olmaktan mutsuz

o

Iyi bilinen bir koro
uyesi, ritim
duygusu iyi ...
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Potreck-Rose & Jacob, 2003’dan alinmistir

" lyi bir dinleyici;
Dogum glinlerini
hatirlar; Mutlu
baskalarini
kdestek/er; durdst ... 7

Bir top
yakalayamaz; Cok
uzaga atamaz; Iyi
bir dansci ve
eglenceli ...

-

Yanls isi aldi.halen
de issiz ...

Dekorasyonda iyi,
yemek yapmaktan
hoslanir ...

\_
e

Boyu ve yliz
ozelliklerinden
hosnut; Kilolu

olmaktan mutsuz

o

Iyi bilinen bir koro
uyesi, ritim
duygusu iyi ...

Hangi alanlara daha cok dikkat ediyorsunuz?
Bulabileceginiz kayip,eksik yonleriniz neler?
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| / * Giiclii yonlerini hatirla
| e Kendinize nasil hatirlatabilirsiniz

Bir baska sekilde ifade edecek olursak:
"Kendi boynuzunu disleyip koparma!"



/h Gugla yonlerini hatirla
¥/ ¥ !

Kendinize nasil hatirlatabilirsiniz

1. Guclu yonlerinizi dusunun:
Ben neyde basariliydim? Ne icin 6vgu aldim?
Baskalar benimle ilgili sevdigi seyler? Neleri
basardim? Or: Ben kurnazim, acikgdzliyum...
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Gugld yonlerini hatirla
Kendinize nasil hatirlatabilirsiniz

1. Guclu yonlerinizi dusunun:
Ben neyde basariliydim? Ne icin 6vgu aldim?
Baskalar benimle ilgili sevdigi seyler? Neleri
basardim? Or: Ben kurnazim, acikgdzliyum...

2. Somut bir olay! dusunun:
Ne zaman ve nerede? Ne yaptim ya da kim
onayladi? Ornedin; gecen hafta bir arkadasima
evini yerlestlrlrken yardim ettim, yardimim onun
icin cok onemliydi ...

3. Not et!
Listenizi dazenli olarak yazin ve genigletin. Acil
durumlarda, gézden gegcirin (6rnegin: degersiz
hlssettlglnlzde) Ornek: Isler iyi gittiginde veya
iltifat aldiginiz zamanlar hakkinda yazin.



Baskalarl ile kiyaslamak




Baskalari ile kiyaslamak

Kendinizi siksik digerleri ile kiyaslar misiniz?
Oyleyse kiminle?

Bu kiyaslamalarda nasil adil oluyorsunuz?



Baskalari ile kiyaslamak

Potreck-Rose, 2006

Farkina varmadan hemen
kendimizi birileri ile
kiyaslariz. Bu normal.
Kiminle ve ne igin
kendimizi biri ile
kiyasladigimiz 6zsaygimizi
etkileyebilir:

» Kendinizi kiyaslarken,her zaman yetersiz
kalirsiniz, cunkt mukemmel ulasiimazdir yada
karsilastirma esit/adil degildir ve 6zdegeriniz
zedelenir.



Haksiz kiyaslamalara ornekler mi?

Potreck-Rose, 2006

» Gencg kizlar kendilerini magazinsel bayan
modellerin goruntusu ile kiyaslar (modeller 6zel
fithess hocalari, makyo6zler ve fotografcilara
sahiptir).
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» Basarilarini sirketin kurucusu ile karsilastiran

calisanlar (daha fazla is tecribesi, farkh egitim,
vb.)



laksiz kiyaslamalara érnekler mi?

Potreck-Rose, 2006

» Geng kizlar kendilerini magazinsel bayan
modellerin goruntusu ile kiyaslar (modeller 6zel
fithess hocalari, makyo6zler ve fotografcilara
sahiptir).

» Basarilarini sirketin kurucusu ile karsilastiran

calisanlar (daha fazla is tecribesi, farkh egitim,
vb.)

» Ek olarak: goruntste "mukemmel" biyografiyi
degerlendirirken tim yasam alanlarini ekleyin ...



BuU 5 Kisinin ortak noktasi nedir?

Robbie Williams
Marilyn Monroe
Jim Carry
Amy Winehouse
David Beckham

227
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... unld, zengin, cekici, basarh???



Robbie Williams
Marilyn Monroe
Jim Carry
Amy Winehouse
David Beckham

... unld, zengin, cekici, basarh???

Evet AMA: Bu Unllt insanlarin her birinin psikolojik
sorunlari var. 8



- “Harika bir Hayat...?”

Robbie Williams uyusturucu kullandigi icin ayrilmak zorunda kaldigi “Take that” grubunun Gyesi
olarak Unlu oldu. Sonra, sarkici olarak basarili bir kariyere basladi. 2007'de depresyon ve ilag
bagimlihgindan klinige yatti.

Unli model Marilyn Monrea kariyeri boyunca ilac ve alkol sorunlariyla ugrasti .36 yasinda asiri
doz uyku ilaci ile hayatina son verdi.

Komedyen ve aktoér Jim Carrey, uzun yillar siddetli depresyondan muzdaripti. Baslangicta,
antidepresan ilaglar, distk periyotlarin Gstesinden gelmesine yardim etti. Buglin, antidepresan
ilaglari birakmis ve diger stratejileri basariyla kullanmistir. Psikoterapi, denge diyetleri vb.

Ingiliz sarkici ve yazar Amy Winehouse basarili mizik kariyerine 18 yasinda basladi. Bitkinlik ve
uyusturucu kullanimi yldzinden sinir krizlerine maruz kaldi ve 2007'deki bircok konserini iptal etti.
Ayni zamanda anorexia ve bulimia da vardi. Alkol zehirlenmesinden vefat etti.

Ingiliz futbol yildizi David Beckham obsesif kompiilsif bozukluktan muzdarip. Etrafindaki baz
seylerin nizami yada simetrik olmamasi durumu onun icin cok zor. Beckham, bir réportajda bu
durumun ona zaman kaybettirdigini ve sonucta kisilerarasi catismalarin yasandigini soyledi.
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Mukemmeliyet- asir yuksek

standartlar?

» "Hata yapamam.”

» Tekrarlanan calisma sirasinda bile %5 hata
orani normaldir. Hata insanlara mahsustur!

» Mukemmellik icin gayret sarf etmek mutsuzluk ve
anksiyete ile sonuclanabilir.

» Mukemmellik beklenen bircok konser
muzisyeni basarisizliktan oturu anksiyete
bozukluklari gelistirmistir.



-
> /HRuh halini ve Ozsaygly! dizeltmek
3

ICIin ipuclari

22?



Ruh halini ve Ozsaygly! dizeltmek
ICIn ipuclari

> Mutluluk ginliagu: Her
aksam yolunda giden
seyleri yaz. Onlari tekrar
dasun.

»QOvglleri kabul edin ve mimkuin oldugunca kisaca
not edin boylece zor zamanlarda onlara geri
donebilirsin.

» Not edilenler, kotl ruh halindeyken guvenilir
sekilde bulunmayan ve hatall olabilen anilara
kiyasla genellikle daha dogru algilanir.



'Ruh halini ve Ozsaygly diizeltmek

ICIn ipuclari

» Olumlu etkinlikler: Sizin icin iyi olan seyleri yapin
- mimkinse diger insanlarla (6r: bir film izleyin,
bir arkadasinizla kahve icmeye gidin).

> Fiziksel aktivite yapin (en az 20 dakika) yurime
veya kosu gibi kardiyovaskuller egzersizler.

> En sevdigin ve sana iyi gelen muzikleri dinle!
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OZSAYGI

Onemli noktalar

> Ozsaygl bir kisinin kendisine veya onun lzerine
koydugu degerdir.

» Farkli yasam alanlarindaki (is, bos zaman, iliskiler,
vb.) 6zsayginizi dikkate almaya ve onlari
guclendirmeye calisin!

> GUnlik tutarak unuttugunuz gucli yanlarinizi
bulun ve kendi farkindaliginizi dengeleyin.

> Kendinizi digerleri ile kiyaslarken adil olun!
Kendinizi unltlerle kiyaslamaya baslamayin
(onlara isiklarin 6tesinden baktigimizda onlarda
miukemmel degil ve mutsuz olabilirler.)



Odev:

Sayim hikayesi...

... 0 cok uzun yasayip cok yaslandi, cunkl hayatinin tadini
"miukemmel"” bicimde cikaran biriydi. Evinden cebinde bir avug
cerez olmadan ¢ikmazdi. Onlar cignemez, yemezdi. Onlar ginin
guzel zamanlarini isaretlemek igin yanina alir ve sayardi.

GUn icinde yasadigl her glizel an igcin — 6rnegin; sokakta yaptigi
arkadasca bir sohbet,gulen bir kadin, harika bir yemek, iyi bir
puro,gin ortasi sicagindaki golge bir alan - onu mutlu eden her
sey, sag cebinden sol cebine bir cerez aktarirdi.

Aksamlari evde oturur ve sol cebindeki cerezleri sayardi. O anlari
kutlardi. Bu sayede gun icinde onu mutlu eden bu gizel anlar
hatirlardi. Bazi glunler sol cebindeki cerez sayisi az bile olsa yine de
iyi diye distnlrdl, yasamaya degerdi.



_

TESEKKURLER!



