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Benlik saygl.'s':i""{'/.”e'ya
Oz saygl Neden
Onemlidir?

Ek olarak, benlik saygisi/6z saygi kavraminin
en onemli bileseni tartismasiz ‘kendini
degerli hissetme’ dir kanimca.

Ki depresyon ve degersizlik disincesi arasinda
da gticla bir iliskinin varhgi da yadsinamaz bir
durumdur.
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Benlik saygisi veya
ézsayg| Seviyeniz
Nedir?

Evet bu kavram bir psikolojik
degerlendirme araciyla dlctlebilir
elbette.

Ancak kabaca da su sekilde
degerlendirmek de mimkuinddr:

Dusuk

islevsel/saglikh
Yiksek

Peki.bu.durumlar nasil gozukdur,
kendini nasil belli eder?
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Sa gl ! kI | Ben Iik - ":.':S.eiﬁa'i.l'glé,ririi'z'e karsi savunmaci
saygisi/Oz sayg
Nasildir?

olmamak/kendiniz olabilmek
Saldirgan degil, kendine glivenli
davranmak

Net sinirlar koymak
Guvendiginiz kisilerden geri
bildirim istemek

Basarisizligi hayatin normal bir
parcasi olarak kabul etmek

icsel degerinize inanmak

Ses ¢ikarmak, kendinizi ifade
etmek, hakkinizi korumak

Baskalari icin de ayaga kalkmak

Hem glcli hem de zayif yonlerinizi
bilmek ve kabul etmek

Yardim istemekten utanmamak

Prof. Dr. Ozden Yalcinkaya Alkar tarafindan hazirlanmistir. Her hakki sakhidir.©

@ JIpIPES BPeY JaH “JiSiwuelizey
uepuijesel Jex|y eAejuidjes uspzQ “iq Joid




Kendinizden sirekli 6vgliyle bahsetmek

Baskalarindan Ustiin olma ihtiyaci
duymak

Dirtusel, pervasiz veya ilgi cekmeye
yonelik davranislarda bulunmak

Kendinizi stirekli simartmak

Kurallara uymamak

Geri bildirimi, elestiriyi veya basarisizlig
kabul etmemek

Baskalarini cikarlariniz/istekleriniz
dogrultusunda maniplle etmek

Surekli 6vgl talep etmek

Belki de narsistik egilimler tasimak
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Saglikl Benllk

saygisi/Oz sayglya
Ulasmanin Yollari

Nelerdir?

Evde:

Kendinize bakim onceligi verin/ilgilenin: Yeterli
uyku uyuyarak, saghkl sinirlar koyarak ve size
mutluluk veren aktivitelere zaman ayirarak
bedensel ve psikolojik iyiliginizi artirin.

Oz sefkat gosterin: Saghkh benlik saygisi /6z
saygiyla, zayifliklarinizi kabul edebilir,
sinirlarinizi anlayisla karsilayabilir, hatalarinizi
kabul edebilir ve basarisizliklari
kabullenebilirsiniz.
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Saglikli Ozsaygiya
Ulasmanin Yollari
Nelerdir?

Mikemmeliyetciligi azaltin(ya da azaltmaya
calisin): Mikemmel olmaya calismak
yerine, gercekci hedefler belirleyin (SMART
hedefler ©) ve kendinize sefkat gosterin.
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Son olarak...

v

Son olarak, ‘6z saygi/6z deger, yasam kalitenizi etkileyen

onemli bir faktordur. Saglikli 0z saygi/6z deger

Eeli§tirmek, kisisel ve profesyonel yasaminiza olumlu
atkida bulunabilir.
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kaynaklarindaki konuya iligskin bilgiler esas alinarak olusturulmustur.
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