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Benlik Saygisi: Nedir?
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HHHHHHH

* Kendimize verdigimiz deger
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HHHHHHH

* Kendimize verdigimiz deger

* Kisinin kendini 6znel degerlendirmesi
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HHHHHHH

* Kendimize verdigimiz deger
* Kisinin kendini 6znel degerlendirmesi

* Baskalarinin sizi nasil algiladigiyla ilgisi
olmayan bir sey
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Dusuk benlik saygisi, ruh saghgimizi etkileyebilir

* Ruhsal hastaligi olan kisiler genellikle dusuk benlik saygisi yasarlar

e Dusuk benlik saygisi psikolojik sorunlara katkida bulunabilir. Ornegin:
* Kendinden slphe etme
* Korku
* Depresif belirtiler

e Yalnizlik
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Abartili benlik saygisi ile saglikli benlik saygisi arasindaki fark

Psikozdaki bireylerin cogu (fakat hepsi degil) eziyet ve baski hisseder. Bu his benlik saygisinda azalmaya yol
acabilir. Ote yandan, bazilari 6zel gorevler icin génderildiklerini ya da énemli bir gérev icin secildiklerini
hissederlerse, benlik saygisinda artma yasayabilirler.

DIKKAT: Megaloman fikirler (baskalarindan daha giiclii ve daha énemli olunduguyla ilgili inanclar) kisa streligine
benlik saygisi duygusunu arttirabilir ancak ‘saglikl’” benlik saygisiyla hicbir ilgisi yoktur!

* Bu his uzun sirmeyecektir

* ... ve gerceklik ve gercek glice dayali degildir!
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* Tum insanlarin genellikle kesfedilmeyi bekleyen gercek gicleri vardir.

* Bu guclerle gurur duyulmalidir!

* Bu glclerin farkinda olmak, benlik sayginizin temelini olusturmaktadir.
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Bunu neden yapiyoruz?

Psikozu olan pek cok kisi (hepsi degill) cogu zaman kisilerarasi olumsuz deneyimler nedeniyle
dUsuk benlik saygisina sahiptir. Benlik saygisini yikseltmek ve depresif belirtileri iyilestirmek,
ruhsal dengeyi arttirir. Bu durum, psikotik belirtilerin azalmasina da yardimci olabilir.
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Benlik Saygisi Kaynaklari

* Benlik saygisi sabit degildir, hayatinizin cesitli
alanlarinda ve farkli sekillerde ortaya cikabilir (sagda
bir raf olarak temsil edilen).
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Benlik Saygisi Kaynaklari

* Benlik saygisi sabit degildir, hayatinizin cesitli
alanlarinda ve farkli sekillerde ortaya cikabilir (sagda
bir raf olarak temsil edilen).

e Onemli olan sadece kendi zayifliklarimiza odaklanmak
verine(= raftaki bos bolimler) yeteneklerimizin ve
glclerimizin farkinda olmaktir (dolu bolumler).
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Dusuk benlik saygisi olan kisiler...

e ... baskalarinin dolu tepsileri Gzerine odaklanirken,
kendilerinin bos tepsileri Gzerine odaklanma
egilimindedirler.
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Dusuk benlik saygisi olan kisiler...

e ... baskalarinin dolu tepsileri Gzerine odaklanirken,
kendilerinin bos tepsileri Gzerine odaklanma
egilimindedirler.

* .. kendilerine genellestirilmis olumsuz yargilama
yvapma egilimindedirler (6rnegin ‘Ben degersizim’).
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Dusuk benlik saygisi olan kisiler...

.. baskalarinin dolu tepsileri Gzerine odaklanirken,
kendilerinin bos tepsileri Gzerine odaklanma
egilimindedirler.

.. kendilerine genellestirilmis olumsuz yargilama
vapma egilimindedirler (6rnegin ‘Ben degersizim’).

.. birey kendisinin battn ozellikleri ve mevcut
davranisi arasinda ayirim yapamaz (érnegin ‘bir seyde
basarisiz olursam, bu kaybeden oldugum anlamina

gelir’).
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Unutmayin...

lyi bir dinleyiciyim, gtivenilirim,
arkadasliklarimi sdrdtirebilir ve
baskalarini gilddrebilirim...

Su anda issizim, son sinavda
basarisiz oldum

Sacimi ve gézlerimi begeniyorum
ancak daha uzun olmak
isterdim...

N
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Okuldaki spor takiminda sonuncu
olarak secildim, top atisinda iyi
degilim ancak iyi dans ederim...

)

Yemek yapmayi seviyorum, mdizik
ve siyaset hakkinda cok sey
biliyorum. Edebiyat ve filmlerle
ilgileniyorum...
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Unutmayin...

lyi bir dinleyiciyim, gtivenilirim,
arkadasliklarimi sdrdtirebilir ve
baskalarini gilddrebilirim...

Okuldaki spor takiminda sonuncu
olarak secildim, top atisinda iyi
degilim ancak iyi dans ederim...

/
Su anda issizim, son sinavda
basarisiz oldum Yemek yapmayi seviyorum, muizik
ve siyaset hakkinda cok sey
biliyorum. Edebiyat ve filmlerle
Sagimi ve gézlerimi bedeniyorum ilgileniyorum... Y,

ancak daha uzun olmak
isterdim...

N

Hangi tepsiicin uzun bir sdredir arayisiniz olmadi? Orada gizli ne hazineler olabilir?
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Benlik saygisi yuksek olan insanlar nasil gorinurler?

e Ses: ?77?
e Y(z ifadesi/Mimik: ?77

e Postlr: 2?7
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Benlik saygisi yuksek olan insanlar nasil gorinurler?

e Ses: berrak, iyi ifade eden, uygun ses seviyesi
* Y(z ifadesi/Mimik: gbz temasi; kendinden emin gorinim
e Postur: dik

Her seyde oldugu gibi: asiriya kacmayin (ornegin; baskalarina
gdzunu dikip bakmak, sturekli s6zinu kesmek, patronluk
taslamak).
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Yuksek benlik saygisinin dogrudan gdzlenemeyen ozellikleri

277
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Yuksek benlik saygisinin dogrudan gozlenemeyen dzellikleri

e Kisinin kendi yeteneklerine glivenmesi.

e Kendi hata ve yanlislarini kabul etmesi
(kendi degerini distrmeden).

o QOzelestiri yapma, 6grenmeye acik olma
(kendi yanlis ve hatalarindan).

* Kendine karsi olumlu tutum, 6rnegin,
basarida kendini dvme.
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Guclu yonlerinizin farkina varma

Kendi giclt yonlerimizi kesfetmek, bazen neden bu kadar zordur?
* Genel varsayim: ‘Eger kendimi 6versem, kendini begenmis, kibirli biri olurum!

* Hastaligin alevlendigi ddnemlerde, kendi glclU ydnlerinizi gdrmek ve gdstermek zor
olabilir.
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HHHHHHHH

Guclu yonlerinizin farkina varma

‘Kayip hazineyi’ geri kazanmak:
* Arkadaslariniza ve ailenize, size hangi giiclu yonleriniz icin deger verdiklerini sorun.
 lyiidare ettiginiz ve 6vgi aldiginiz ‘somut durumlarr’ distnun.

e ...ve budurumlari/deneyimleri ‘sevin¢c ginligd’* ne yazin, boylece kdtl zamanlarda onlari
hatirlarsiniz.

*Seving glnlUgine glintnuzin sadece olumlu anilari yazilmalidir




Egitim Modili 9 — Benlik Saygisi (Ozsaygi) 23

HHHHHHH

Egzersiz 1

Kendinizle ilgili neleri seversiniz?
Neyde iyisiniz?

Her bir giclt yonunuzi disundn!
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Egzersiz 2

e Kalkin ve basinizi asagi sarkitin.

* Asagi bakin, kollarinizi ve omuzlarinizi asagi sarkitin, sirtinizi kamburlastirin.
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Egzersiz 2

e Kalkin ve basinizi asagi sarkitin.

* Asagi bakin, kollarinizi ve omuzlarinizi asagi sarkitin, sirtinizi kamburlastirin.

* Bu pozisyonda odada yurtyun!
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Egzersiz 2

e Kalkin ve basinizi asagi sarkitin.
* Asagi bakin, kollarinizi ve omuzlarinizi asagi sarkitin, sirtinizi kamburlastirin.
* Bu pozisyonda odada yurtyun!

Bu nasil hissettiriyor?
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Egzersiz 2

* Simdivicudunuzun Ust bolimUunU rahat bir pozisonda asagi sarkitin ve sonra cok yavasca
omurganizi teker teker hareket ettirerek kendinizi dik bir konuma getirin. Bunu yaparken
birinin sizi saclarinizin ucundan yukari cektigini disundn.
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Egzersiz 2

Simdi vicudunuzun ust boliumund rahat bir pozisonda asagi sarkitin ve sonra ¢ok yavasca
omurganizi teker teker hareket ettirerek kendinizi dik bir konuma getirin. Bunu yaparken
birinin sizi saclarinizin ucundan yukari cektigini disundn.

* Bu pozisyonda odada yurtyun!
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Egzersiz 2

Simdi vicudunuzun ust boliumund rahat bir pozisonda asagi sarkitin ve sonra ¢ok yavasca
omurganizi teker teker hareket ettirerek kendinizi dik bir konuma getirin. Bunu yaparken
birinin sizi saclarinizin ucundan yukari cektigini disundn.

* Bu pozisyonda odada yurtyun!

Bu nasil hissettiriyor?
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Egzersiz 2

* Cok daha dik ve emniyetli oldugunuzu fark etmis olabilirsiniz.

e Bukulmeyen ve dik bir durus, sadece diger insanlara daha guvenilir gorinmez, ayni
zamanda ‘benlik saygisi” Gzerinde de olumlu etkisi vardir.

* Dogru vucut durusu ile yeni bir ic tutum gelistirerek: ‘kendimden eminim’” diyen bir beden
dili (dUz durus, goz temasi, berrak ses), gercek gliclerinizi ve 6zglveninizi gelistirir.

‘Durus biciminin” gercek bir tutuma déntsmesiyle ne baslar!
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Sdrekli ayni seyi dustinme: bosa donup durmak, ilerlemek
degil

* Psikolojik problemleri olan bir cok insan bitmek bilmeyen ‘dalip
gitmekten’ ve ‘dustncelere dalmaktan” muzdariptir.

* Kendi kendinize surekli ayni seyi dusunduglnuzu hic fark ettiniz
mi?
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Problemler

Surekli ayni seyi distinme cesitli nedenlerle sorun olusturur:

* Duslnceler strekli donup durur: cdzumsuz bir sekilde problemler
vardir.

o (Ozsaygl zayiflar, cinkl yararli ve iyi distnceler dikkate alinmaz
hatta fark edilemez.

* Hedefe yonelik dusinmenin aksine, ‘Strekli ayni seyi disinme’
ayni basarisiz disunceler ve kendini tekrar tekrar suclamalar ile
karakterizedir.
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Ne yapmali?

Ik ve en dnemli basamak ‘strekli ayni seyi distinmeyi’ yararl bir stratejiden ziyade bir

problem olarak kabul etmektir. Bu durum ¢c6zim uretmek yerine daha fazla probleme neden
olur.

e Surekli ayni seyi disinmek... Gerceklik degildir!

* Bu dUsunceleri fark etmeye calisin, ancak onlara cok fazla deger vermeyin.
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HHHHHHHH

Surekli ayni seyi dustinmeye karsi Egzersiz 1:

* Mudahale etmeden ve degerinizi dUsurmeden
icinizde ne oldugunu duisinin (6r: ‘ben bir aptalim,
kendimi ddstinUp durmaktan alikoyamiyorum’;
‘neden boyle bir problemim var?’

e [stasyondan ayrilan tren, gékyizinde siriklenen ya
da rlzgarla tasinan bulutlar gibi distncelerinizi
izleyin.

Bu sorunlu disutnceler sizi korkuttuklariicin gercekler
ancak kalici degiller. Bu ylzden onlar hakkinda
defalarca disinUyorsunuz.
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Surekli ayni seyi distunmeye karsi Egzersiz 2: Fiziksel oyalanma

Fiziksel egzersiz

1. Kalk!

2. Sol elini sag omzuna koy
3. Sag elini sol omzuna koy
4. Tek bacagini kaldir...
5

...ve donun
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Surekli ayni seyi distunmeye karsi Egzersiz 2: Fiziksel oyalanma

Fiziksel egzersiz

1. Kalk!

2. Sol elini sag omzuna koy
3. Sag elini sol omzuna koy
4. Tek bacagini kaldir...
5

...ve donun

Ne dUstnuUyorsun?
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Surekli ayni seyi distunmeye karsi Egzersiz 2: Fiziksel oyalanma

Fiziksel egzersiz

1. Kalk!

2. Sol elini sag omzuna koy
3. Sag elini sol omzuna koy
4. Tek bacagini kaldir...

5. ...vedonun

Bu egzersize konsantre olmalisin, cinklU o bitmek bilmeyen ‘Strekli ayni seyi disinme’
donglnuzun Ustesinden gelecektir.
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Kisinin benlik saygisini arttirmaya yardimci ipuclari

* Digerlerine kendi isteklerinizi ifade edin.
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Kisinin benlik saygisini arttirmaya yardimci ipuclari

* Digerlerine kendi isteklerinizi ifade edin.

* Yuksek sesle ve net konusmaya calisin.
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Kisinin benlik saygisini arttirmaya yardimci ipuclari

* Digerlerine kendi isteklerinizi ifade edin.

* YUksek sesle ve net konusmaya calisin.

* G0z temasi kurun (tanidiginiz insanlarla baslamaya calisin, sonra yabancilarla denemeye
devam edin).
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Kisinin benlik saygisini arttirmaya yardimci ipuclari

* Digerlerine kendi isteklerinizi ifade edin.
* YUksek sesle ve net konusmaya calisin.

* G0z temasi kurun (tanidiginiz insanlarla baslamaya calisin, sonra yabancilarla denemeye
devam edin).

* Dik durun: dik durusun kendi 6zsayginiz ve cevrenizdeki insanlar Gzerindeki etkisini
unutmayin!
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Ev Odevi

Gun icinde gerceklesen olumlu seylerin degerini bilmenin ipuclari:

Evden ayrilirken, ceketinizin sag cebine bir avuc kiictk top alin (misket, fastlye gibi.)

Herhangi olumlu bir sey oldugunda (6rnegin; bir arkadasin gtlimsemesi, gtzel bir diyalog,
lezzetli bir 6gle yemegi gibi) sag cebinizden bir topu sol cebinize koyun.

Aksam eve geldiginizde, sol cebinizdeki toplari cikartin ve glin boyu yasadiginiz tim guzel
seyleri hatirlayin.

Boyle yaparak, tim olumlu ve glzel anilari akilda tutacak ve anin tadini cikartacaksin. Ne
vazik ki cogu zaman hos seyleri farkedilmeden unuturuz ve cabucak gecmesine izin veririz.
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Ev 6devi

Gun icinde gerceklesen olumlu seylerin degerini bilmenin ipuclari:
* Evden ayrilirken, ceketinizin sag cebine bir avuc kicuk top alin (misket, fasulye gibi.)

* Herhangi olumlu bir sey oldugunda (6rnegin; bir arkadasin gilimsemesi, guzel bir diyalog,
lezzetli bir 6gle yemegi gibi) sag cebinizden bir topu sol cebinize koyun.

* Aksam eve geldiginizde, sol cebinizdeki toplari cikartin ve giin boyu yasadiginiz tum glzel
seyleri hatirlayin.

* Boyle yaparak, tim olumlu ve gtzel anilari akilda tutacak ve anin tadini ¢cikartacaksin. Ne
vazik ki cogu zaman hos seyleri farkedilmeden unuturuz ve cabucak gecmesine izin veririz.

GUn boyunca guzel seyleri hatirlamak ve keyif almak icin baska yollar biliyor musunuz?
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GuUnlUtk hayatimiza tasiyalim

Ogrenme hedefleri:
e Benlik saygisi kisinin kendisine verdigi degerdir.

* Hayatinizin farkli alanlarinda glcla yonlerinizi fark edin ve tartisilan stratejileri kullanarak
benlik sayginizi gelistirmeye calisin.

* Gizli kalmis guclu yonlerinizi arkadaslariniza sorarak ya da sevinc ginltgu tutarak arastirin.

* Gunicinde gerceklesen olumlu anlari hatirinizda tutun!
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Bunun psikoz ile alakasi nedir?

Psikozu olan pek cok kisinin (hepsi degil!) benlik saygisi disuktir ve bu kisiler benlik saygisini daha da
dUstrebilecek olumsuz distnce kaliplarina (6rnegin, kara kara disinme egilimi) sahiptir.
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Bunun psikoz ile alakasi nedir?

Psikozu olan pek cok kisinin (hepsi degil!) benlik saygisi distktir ve bu kisiler benlik saygisini daha da
dusUrebilecek olumsuz distnce kaliplarina (6rnegin, kara kara distinme egilimi) sahiptir.

Ornek: Kemal egitimin sonunda yapilan degerlendirme sinavindan kot not alir.

Degerlendirme: Kemal ilk basta kendisini bir calisan olarak sorgular, ancak gitgide kendi degerini dlsurerek bir
calisandan ziyade birey olarak sorgulamaya baslar. Kendini depresif hisseder ve kendinden stphe eder.

Ancak: Arkadaslari sonraki ginlerde, sinavin Kemal’i bir birey olarak degerlendirmedigini, bircok alandan sadece
birinde performansinin kii¢cik bir b8lumunu degerlendirdigini aciklayarak Kemal‘e yardim etmeye calisirlar.
Kemal sinav sonucunu hafife almamali, ancak glclt yanlarini (is yerinde ve diger alanlarda) akilda tutmanin ve
kendine fazla yuklenmemesi gerektiginin dnemli oldugunu bilmelidir.

Onemli: Bir basarisizlik yasasaniz bile, hayatinizda iyi giden seyleri asla gormezden gelmemelisiniz.
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