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Ö Z G Ü V E N  G E L İ Ş T İ R M E

ÖZGÜVEN NEDİR?

Özgüven ;  kendimize  yönel ik  iy i  duygular
ge l iş t i rmemiz  sonucu,  kendimiz i  
 iy i  h issetmemiz  demekt ir .  Başka  b ir
deyiş le  kendimiz  o lmaktan memnun
olmak ve  bunun sonucu o larak  kendimiz
ve  çevremiz le  bar ış ık  o lmamız  demekt ir .

Çocuktak i  öz  güven ge l iş imi  doğumla
baş lay ıp  erken yaş larda  da  kes in l ik
kazanır .  Kes in l ik  kazanan bu ge l i ş im
durmaz,  hayat  boyu devam eder .
Çocuklar ,  ergenl ik le  beraber  öz
güvenler in i  şek i l lendirmeye baş lar .  İ lk
y ı l larda  a i lenin  çocuğa verdiğ i  mesa j lar
doğrul tusunda ge l i şen özgüven,  çocuğun
okula  baş lamasıy la  a i len in  yanı  s ı ra
öğretmen ve  arkadaş lar ı  g ib i  d iğer
kaynaklardan da  bes lenir .  Çocuk iç in
kurduğu en öneml i  i l i şk i  anne babas ıy la
o lan  i l i şk is id ir ;  çünkü bu i l i şk i ,  yaşamsal
b ir  önem taş ır .
Bununla  b ir l ikte  çocuk;  yak ın  çevres iy le
yaşadığ ı  deneyimlerden de  etk i lenecek ,
öz  güvenin i  bu  i l i şk i ler in  aynas ında
gel iş t i recekt ir .  Okula  ge lene kadar
kendine  b ir  benl ik  saptamış  o lacakt ır .
Bu  benl ik ,  öğretmenler i  ve  akranlar ıy la
yaşayacağı  deneyimlerden de
etk i lenecekt ir .

Özgüven tek  ve  genel lenebi lecek  b ir
kavram deği ld ir .  gençler in  çoğu kendine
güveni  fark l ı  durumlarda ,  fark l ı  şek i lde
tecrübe eder ler .  

O K U L  P S İ K O L O J İ K  D A N I Ş M A N I
F E R İ D E  T E P E

B U  S A Y I D A

Özgüven Nedir?

Özgüven Eks ik l iğ i  Oluşumuna Sebep
Olan Faktör ler  Nelerdir?

Özgüvenin  Gel işmesi  İç in  Neler
Yapı lab i l i r?



T A Ş U C U  M T A L

Ö Z G Ü V E N  G E L İ Ş T İ R M E

ÖZGÜVENİN GELİŞMESİ İÇİN
NELER YAPILABİLİR?

B u  k o n u d a  e n  ö n e m l i  f a k t ö r  a i l e n i n
t u t u m  v e  d a v r a n ı ş l a r ı d ı r .
B e b e k l i ğ i n d e n  v e  i l k
ç o c u k l u ğ u n d a n  i t i b a r e n  ç o c u k l a r a
s ö y l e n e n  “ s e n  y a p a m a z s ı n ”  “ s e n
b e c e r e m e z s i n ”  “ s e n  a n l a m a z s ı n ”
g i b i  y a k l a ş ı m l a r  ç o c u ğ u n
ö z g ü v e n i n i  o l u m s u z
e t k i l e m e k t e d i r .  B u  d u r u m
e r g e n l i k t e  v e  i l e r l e y e n  y a ş l a r d a  d a
k e n d i n i  g ö s t e r m e k t e d i r .

T ü m  a i l e y i  e t k i l e y e c e ğ i  h a l d e
ç o c u k l a r a  s ö z  h a k k ı  t a n ı n m a m a s ı ,
o n l a r ı  g ö r m e z d e n  g e l m e k ,  ö z g ü v e n
e k s i k l i ğ i n d e  a i l e n i n  e t k i s i
m a d d e l e r i  a r a s ı n d a  s a y ı l a b i l i r .

O k u l d a  b e k l e n e n  n o t u  a l m a y a n  v e
h a t t a  1 0 0  p u a n  y e r i n e  9 5  a l m ı ş  b i r
ç o c u ğ u  n e d e n  1 0 0  d e ğ i l  d i y e  b a s k ı
a l t ı n a  a l a n  e b e v e y n l e r ,  ç o c u k l a r d a
v e  e r g e n l e r d e  b a ş a r a m a m a
k o r k u s u n a  s e b e p  o l m a k t a d ı r .

K i ş i n i n  k e n d i n i n  k a r a m s a r  b i r
y a p ı y a  s a h i p  o l m a s ı  d a  b u  n e d e n l e r
a r a s ı n d a  s a y ı l a b i l i r .

K e n d i  k a r a r l a r ı n ı n  o l m a s ı n a  v e y a
b u  a l ı n a n  k a r a r l a r ı n  u y g u l a n m a s ı n a
i z i n  v e r m e y e n  a i l e l e r ,  b i r e y l e r d e
ö z g ü v e n  e k s i k l i ğ i  o l m a s ı n a  s e b e p
o l m a k t a d ı r .

ÖZGÜVEN EKSİKLİĞİ OLUŞUMUNA SEBEP
OLAN FAKTÖRLER NELERDİR?

 * Ç o c u ğ u n u z a  h e r  g ü n  s e v i p  d e ğ e r
v e r d i ğ i n i z i  s ö y l e y e r e k ,  s o m u t

o l a r a k  g ö s t e r e b i l i r s i n i z .
 

* K e n d i  ö z g ü v e n  d e n e y i m l e r i n i z i
p a y l a ş a b i l i r s i n i z .

 
* S a h i p  o l d u ğ u

b e c e r i l e r i / y e t e n e k l e r i  g ö r ü p
g e l i ş t i r m e s i  i ç i n  t e ş v i k

e d e b i l i r s i n i z .
 

* K e n d i  ö z g ü v e n  s o r u n l a r ı n ı z  i ç i n
ç o c u k l a r ı n ı z d a n  y a r d ı m

i s t e y e b i l i r s i n i z . .
 

* V ü c u d u n d a n  m e m n u n  o l m a y a n
g e n ç l e r e  b i r a z  a r a ş t ı r m a

y a p m a s ı n ı  ö n e r i n  ( s a ğ l ı k l ı
b e s l e n m e ,  e g z e r s i z  v s ) ,  b i r l i k t e

k o n u ş u n .
 

* S a ğ l ı k l ı  ö z g ü v e n  i l e  k e n d i n i
b e ğ e n m i ş l i ğ i  a y r ı t  e t m e s i n e

d i k k a t  e t m e l i y i z .
 

* K ı y a s l a m a  y a p m a m a l ı y ı z .
 

* O n u n  i ç  d ü n y a s ı n ı  a n l a m a y a
ç a l ı ş m a k ,  t a k d i r  e t m e k  v e

o l a y l a r ı n  i ç i n d e  o n l a r a  s ö z  h a k k ı
v e r m e k  e t k i l i  o l a c a k t ı r .


