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Oz sayagist dusuk olan
bireylerin 6zellikler:

Kendi potansiyellerini bilmeme,
Ozglir, bagimsiz davranmama,

L
Basarabilecegine inanmama,

basarisizliktan ve hata yapmaktan
korkma,

Baskalarinin etkisinde kolay kalma,
diger insanlarin kendisiyle ilgili elestir]
ve dlislincelerine karsi asiri
hassasiyet gésterme

 Sinirhiiklarini ve yetersizliklerini
abartma,

)

Oz Sayag Nedir ?

Oz Saygy; kisinin kendisini nasil
goérdigu ve goérduguna
begenip begenmeme
konusundaki yargisidir.Kisinin
kendini batun yoénleri ve yapip
etmeleri ile
degerlendirebilmesi, kendini
oldugu gibi kabul edebilmesidir

Oz saygisi yuksek bireyler ;

Basaracadgina inanma,
Guclerinin farkinda olma,
Gelecege glvenle
bakabilme,
Yeteneklerini tarafsiz
degerlendirme,
Kendine saygli duyma,
Kendini ve bedenini degerli
bulma,

Kendine ait olumlu olumsuz
6zellikleri sahiplenme,
Baskalarinin etkisinde
kalmama,
DusUncesini aclkca
séyleyebilme,
Kendine ve baskalarina
guvenme,
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OZ SAYGI
GELISTIRME

Adnan Menderes
M.T.A.L.
- Rehberlik Servisi
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Oz saygisi olmayan kisi yasadig
olumsuz durumlar karsisinda

gibi kendine yénelik
suglayici ve elestirel bir tavir
takinir.
Kendine yénelik algisi “zavalli

ben” olurken, 6z saygisi yiksek
birey de

dusincesi
yer alr.
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1 Gugla yonlerinizi belirleyin
~

Gucla yénlerinizi belirleyin ve
onlarin Gstinde daha ¢ok durun.

Denedigimiz her yeni sey igin
kendinize sans tanimaliyiz. Onemli
olan elde edilen sonug degil, bu
yolda harcanan gabalardir. Bu
yizden kendimizi takdir etmeyi

bilmeliyiz.
; Kendinizi Sevin
insanlar kendilerini sevdiklerinde
hem duygusal hem de fiziksel
olarak kendilerini givende

hissederler ve kendileriyle barisik
yasarlar.

3 Oz elestiri

~ Kendinizi elestirmeniz,

hatalarinizin farkina varip ders
ctkarmaniz mikemmel fakat
iginizdeki ses yapici bir
elestiriden heves kirici bir hale
dénusliyorsa dikkat edin.
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Kendinizi taniyin  / \

~ Kendilerini taniyan insanlar
kendi gugla ve gligstiz yoénlerini
iyi bilirler. Bir topluluga
girdiklerinde kendilerini ifade
ederken kendi potansiyellerinin
farkinda olarak harekete

gecgerler
5' Hatalarinizi gérmezden
gelmeyin

Hatalariniz gérmezden gelmek
yerine bahaneleri bir kenara atip
hatalarinizin farkina varin.
"Nerede yanlis yaptim?" sorusunu
sorup, ¢6zim Uretmeye ve ders
cikarip bir daha ayni hataya
diismemeye c¢alisin.

66 Baskalarina memnuniyetle

sundugumuz sefkatin aynisini
kendimize géstermemiz pek
cogumuz igin zor bir durum
haline gelebiliyor. Oysa ki bizi
zorlayan duygularla siki bir
mucadele igine girmek yerine,
kendi acimiza taniklik edebilir ve
ona sevgi ve anlayisla

yaklasabiliriz. (Germer,2018) ,’




