OZSAYGI, ONEMLI BIR
POZITIF RUH SAGLIGI

GOSTERGESIDIR.

KIRDAR BILGIOREN KOLEJI ILKOKULU
PSIKOLOJIK DANISMA VE REHBERLIK SERVISI
VELI BULTENI
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Yiiksek 6zsaygiya sahip olan
bireyler, olasi dehsetler
karsisinda daha az kaygi duyup
yasamlarina devam ederlerken,
diisiik ozsaygiya sahip olan
bireyler ise daha fazla kaygi
duyup, kaygilarinin ortaya
ctkardigr olumsuz duygu ve
diisiincelerle basa ¢cikmaya
calisirlar.

KiSISEL YASAMINIZI GOZ ONUNE GETIRINiz. EVDEKI Siz, iS
YERINDEKI Siz, ARKADASLIK ILISKILERINIZDEKI Siz, ROMANTIK
ILISKILERINIZDEKI Siz, KOMSULUK ILISKILERINIZDEKI Siz...
HAYATIMIZDA, BIRCOK ALANDA VE ROLDE BULUNURUZ.

KENDINizi BU ROLLERDE NASIL DEGERLENDIRIYORSUNUZ?




KUSAKTAN KUSAGA
OZSAYGI

Gegmiste birilerinin bizimle kiyaslandigini,
basarilarinizin kiigimsendigi zamanlari,
ne yaparsak yapalim yetersiz oldugunuz
hissi ile ugrasmayi neredeyse biitiin
insanlar az gok deneyimlemistir.

Kisinin kendine saygi duymayi 6grenmesi
yani 6zsaygl gegmisteki yasam
olaylarindan, ailelerin gocuklara karsi
davraniglarindan bliyiik 6lglide
sekillenerek yetiskin olusumuza yansir.

Cocuklar aile icerisinde 6zsaygilari
yiiksek olan ebeveynler ile
karsilasirsa ileriki yasantilarinda
pozitif ruh sagligi gostergesi olan
ozsaygiyi yasatirlar.
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Ozsaygi, kendimizle asir1
derecede oviinmek ve
ozelliklerimizi abartarak
miikemmeli hedeflemek degildir.

OZSAYGININ YUKSELTILMESI

4% Olumlu bir bakig agisina sahip olmak
yliksek 6zsaygi igin dederlidir. Kendi
glcli yanlarinizi gorebilmek, guiglu
yanlariniz hakkinda konusabilmek,
olumlu o6zelliklerinizi yazmak,
bagkalarina sorular sorabilmek, hata
yaptiginizda kendinizi suglamak yerine
kabul edebilmek olumlu bakis agisina
sahip olmaya 6rnek verilebilir.

Kendinize 6zel planlar yapmak ve
yaptiginiz planlari uygulamaya koymak
Ozsayginin yukseltilmesi igin oldukga
etkilidir.

Icsel elestirilerinize meydan okumak ve
basa cikmak size iyi gelen gevrelerde,
iligkilerde bulunmak 6zsayginizi
yukseltmekte etkili yontemlerdir.



