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KAPLAN VE AILESI

« Bir ormanda kaplan ailesi yasamaktadir. Bir gun bu ailenin bir yavrulari olur ve baba
bu duruma c¢ok sevinir ve disi kaplana; “Bizim oglan bir kahraman olacak” der. Yavru
kaplan biraz buyudugu zaman anne kaplan babayr memnun etmek icin avladigi avi
yavrusuna verip, onu babasina gostermesini ister. Baba bunu gorunce sevinir ve
“benim oglum bir kahraman oldu” der. Anne kaplan babanin sevincini gériince bunu
her gun yapmaya karar verir. Derken gunlerden bir gun baba kaplan olur ve anne
yavrusundan avlanmasini ister. Yavru kaplan; “anne sen bana avlanmayi ogretmedin
Ki ben nasil avlanayim” der. Anne yavruya hak verir ve avlanmaya devam eder,
derken bir gin anne olur. Yavru kaplan ¢ok sasirir. Ne yapacagini bilmez ve
ormandaki kurtlarin, tilkilerin ve ¢akallarin artiklariyla karnini doyurmaya basglar.
Boylece yavru kaplan hayatinin sonuna kadar ormanda ki hayvanlarin alay ettigi bir
kaplan olarak hayatini sturdurur.




OZGUVEN NEDIR?

* Kisintn kendist hakkinda sahip oldugu

olumlu dustnce ve duygulardur.




selGelisim.com A

3
g

Wl
Y “Hadi bir de parasdutsiz deneyelim.”

www.KisiselGelisim.com




OZGUVEN

» 1- ic Ozguven: kendimizden memnun ve kendimizle barisik oldugumuza dair
lnancimiz ve bu konuda hissettiklerimizdir.

« 2- Dis Ozgtiven : disartya kendimizden emin oldugumuz seklinde verdigimiz

goruntl ve davranilardur.




IC OZGUVEN

Kendint sevmek

Kendint tantmak

Kendine agik hedefler koymak

Pozitif dlisinmek




DIS OZGUVEN

¢ Iletisim kurmak

« Kendint iyt ifade edebimek

 Duygularint kontrol edebilmek




- Ozguvenin az olmast da, cok olmast da zarar.

Tipku stres gibt, kaygt gibt...




OZGUVEN AILEDE BASLAR.
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DIKKAT !l

* Cagwn Vebast :

StmartkligL 6zgiven zannetmek.




OZGUVEN EKSIKLIGINI NASIL ANLARIZ?




EGER BIR Kisi..

Kendi duygu ve distincelerint ifade edemtyorsa,
Gorev ve sorumluluklardan kactyorsa,

Yaninda guvende hissettigl kisilerden ayrilmakta zorluk
yaslyorsa,

Yent ortamlara girdiginde kayguanwyor yaninda bir
yetiskin istiyor ve kendint rahat hissetmtyorsa,

Karar vermekte guglik cekiyorsa,
iliskilerinde sinur koyamuyorsa,
Sosyal ortamlarda bulunmaktan kaginiyorsa

Surekli utang, sucluluk ve sevilmeme hisst duyuyorsa




OZGUVEN EKSIKLIiGi YASIYOR DEMEKTIR.




15 dakka sonra
Mecidiyeksy de bir
toplantiv var anne.
Ama sana da Gadldyoruax
yaa..Bu yasta...

Sen beninx
gozdmde
hala bir
cocuksun
Ekrenx...

www. karikaturu.com

Erdil Yosaroglu © www_komikaze. net




OZGUVEN SORUNU YASAYAN COCUKLAR

« Oyuna ya da verilen bir goreve basladiktan kisa bir stre sonra, yasadigi ilk hayal
kirikligi belirtisiyle hemen pes eder.

* Genellikle basarisizlik korkusu veya caresizlik duygusu ile bir goérevden ya da
denemeden kacinir.

 Bir oyunu kaybedecegine veya kotu bir sekilde yapacagina inandiginda hile yapar
ya da yalan soyler.

- Uzuntu, aglama, 6fkeli patlamalar veya sessizlik gibi degisen ruh halleri gosterir.




OZGUVEN SORUNU YASAYAN COCUKLAR

« Okuldaki notlari dismus ya da olagan aktivitelere olan ilgisini yitirirler.
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* “Higcbir zaman dogru bir sey yapamiyorum”, “Kimse beni sevmiyor”, “Cirkinim”,
“Bu benim sugum” veya “Herkes benden daha akilli” gibi elestirel yorumlar yapar.

 Ovgl veya elestiriyi kabul etmekte zorlanir.

 Diger insanlarin onun hakkindaki dugunceleri hakkinda asiri endigeli ve duyarlidir.




OZGUVEN SORUNU YASAYAN COCUKLAR

 Surekli olarak kendilerini akranlariyla olumsuz yonde karsilastirirlar.

- Elde ettikleri seyle gurur duymazlar ve her zaman daha iyisini yapabileceklerini
dusunurler.

» Sosyal olarak geri cekilir, arkadaslariyla daha az iletisim kurar.




OZGUVEN NASIL KAZANILIR?
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Sevqili kendim,

Oldugun halinle mubtegemsio.
Bunu cana her unuttvrmaya
caligtiklarinda bikmadan

hatirlatacagim.

Cevgiler,
-Kendin
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OZGUVEN NASIL KAZANILIR?

KENDINI SEV

KENDINE INAN
KENDINLE GURUR DUY
ELESTIRYE ACIK OL
OVGUYU KABUL ET CUNKU BUNU HAKEDIYORSUN © |




OZGUVEN NASIL KAZANILIR?

« YAPMAKTA TEREDDUT ETTIGIN BIR SEYi (AKTIVITE,

SPOR, MUZIiK, DERS CALISMA , HOBI V/S.) YAPMAYA
CABALA.

 CABALAMAKTAN VAZGECME, PES ETME, DEVAM ET.

« HERKES OZELDIR VE BIRICIKTIR, SEN DE OZELSIN VE
BIRICIKSIN®

* SINIRLARINI CizZ, KIRMIZI BIR CiZGIN OLSUN ! ..




OZGUVEN NASIL KAZANILIR?

OLUMLU OZELLIKLERINiI FARKET

OLUMSUZ OZELLIKLERINI DEGISTIR, GELISTIR
CESARETINI YENIDEN KAZANIN.
FIKIRLERINIZi SOYLEYIN.

'HAYIR’ DEMEYi OGREN.
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OZGUVEN SAHIBI OLMADA EBEVEYNLERIN ETKILI
CUMLELERI NELERDIR?

* 1- Sen ne dustnudyorsun? (Fikrint sormak)

« 2- Kizginligum sana degil davranisina

« 3- Aferin ( Takdir etme)




OZGUVEN SAHIBI OLMADA EBEVEYNLERIN ETKILI
CUMLELERI NELERDIR?

* 4- Bir sorun yasarsan bil ki annen baban hep yaninda!

* 5- Bu sentn isin, sen yapabilirsin ( sorumluluk ver

* 6- sent seviyorum

 7- Sent oldugun gibt kabul ediyorum.




OZGUVEN SAHIBI OLMADA EBEVEYNLERIN ETKILI
CUMLELERI NELERDIR?

« 8- Isler bazen cok yogun oluyor ve yetismekte zorlantyorum ama seninle vakit
geclrebilmek icin islerimt hemen bitirmeye calistigumt bilment isterim.

* 9- Sana guventyorum

 10- Seninle gurur duyuyorum.




TESEKKURLER...




