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Sizden kendinizi tanitmaniz istense cevabiniz ne
olurdu?

29

Muhtemelen boyunuzu, kilonuzu, sa¢ renginizi ve ya g6z renginizi
sOyleyecek ya da “Uzunum.”; “Ortalama bir kiloya sahibim.”
“Sarisinim.” gibi kimi fiziksel 6zellikleriniz ile cevap vereceksiniz.




Sizden kendinizi tanitmaniz
istense cevabiniz ne olurdu?

Kendinden
Bahset

Fiziksel 6zelliklerin ardindan ise;

Muhtemelen zekiyim, ¢caliskanim,
diiriistiim veya sakinim gibi kigilik
ozelliklerinizle yanit vereceksiniz.
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BENLIK

» Kisinin kendisine dair alg1 ve yiiklemelerinin

» Gecmis yasanti deneyimlerinin,
» Gelecek icin belirledigi amaglar ile soysal rollerinin

zihninde karsilik bulmasidir

Yant; kisinin kendisine sordugu ben kimim sorusuna
aldig1 cevaplar benlik kavramint karsimiza cikarir.




Peki; benlik saygist dedigimizde zihninizde ne

canlantyor?

Oz giiven mi?

Cesurca davranmak mi1? Yd dg f&l 7, /é /Z

Kendini herkesten daha saygin bulmak 35?)/ /er 777 .?

veya

Kendinizi diger bireylerle karsilagtirmak
mi?

Benlik ile benlik saygis1 arasinda nasil bir iligki var?




* Benlik saygisi kavramzi ile benlik

Benlik Saygisi

kavramlari birbirinden farklidir.

* Benlik, bireye ait 6zelliklerdir. Bireyin

kendisine sordugu ben nasil bir
kisiyim sorusuna kargilik aldig1

cevaplardir.




Benlik Ve Benlik SaygISI * Benlik saygisi kavrami ise bireyin e
kendi benligine yonelik S

degerlendirmeleriyle ilgilidir.

* Yani,

» bireyin kendine yénelik algilart benlik
kavraminai,

» kendine yénelik degerlendirmeleri ise
benlik saygisi kavramini ifade eder.




Benlik Saygisi

Benlik saygisi, bireyin kendini
oldugundan asagi ya da yukari
gormeksizin kendinden memnun olma
durumu, kendini degerli, olumlu ve
sevilmeye deger gormektir. Benlik saygist,
kendini oldugu gibi kabullenip, 6ziine

giiven duymay1 saglayan ruh halidir.




Benlik saygisi

Fiziksel
benlik imgesi

* Akademik
benlik imgesi

Duygusal
benlik imgesi

Sosyal
benlik imgesi

/ Akranlar Ofke Ingilizce Kilo
Onemli Mutluluk Tarih Gilus
, digerleri Ask Psikoloji Sac stili




BENLIK SAYGISI NEDEN ONEMLI?

* Benlik saygisi, birey i¢in hayati bir 6nem tasir ve basari, basarisizlik,
ozguven gibi birgok temel ihtiyacin 6zelliklerini tistlenit. Bireyi motive
. ederek hayata hazirlar.




BENLIK SAYGISI NEDEN ONEMLI?

Benlik saygisinin en acik avamses gebicisi duygusal alan ile iliskilidir.

. Soyle ki, benlik saygist mutluluKlas@aeln ve tutarh bir sekilde iliskilidir.
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Kendi benl ol an1 belirler.
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BENLIK SAYGISI
NEDEN ONEMLI?

Birey eger benlik saygisina sahipse
algilar1 ve kendi benligini kabulii

gercgekgi olur.

Aksi halde birey bagkalari tarafindan
onaylamak ve begenilmek i¢in nevrotik

bir kayg1 gelistirecektir.




BENLIK SAYGISI [ Covgii ginlik.
NEDEN ONEMLI ? || ceniyine rahatsiz

ettigim iin 6zUr dilerim.

Diisiik benlik saygisi; genel olarak

kalic1 ve siirekli bir sekilde kiginin

kendisini olumsuz degerlendirmesi |
anlamina gelmektedir.
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Bireyin kendini kiiciik ve degersiz |

goérmesine ve sosyal platformlarda
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BENLIK SAYGISI NEDEN ONEMLI?

Diisiik benlik saygisina sahip bireylerin kendine giiveni de
zayiftir. Bu kigiler digerlerine bagimlidir, utangagtur,
arastirmaci degildirler, daha az yaratici ve daha otoriter

kigilerdir.

Kendini

Ba§an51zhk

suclama ’

Diisiik
benlik saygisi

Olumsuz

beklentiler '

Dilsiik caba
Yiiksek kaygr




BENLIK SAYGISI NEDEN ONEMLI?

Yiiksek benlik sayisina sahip olan bir birey, kendini daha olumlu degerlendirir ve giiglii
yonleri kendisini iyi hissetmesini saglar. Kendine giiveni olan birey zayif yonlerini
gelistirme egilimindedir.




BENLIK SAYGISI
NEDEN ONEMLI?

Benlik saygis1 seviyesi, bireylerin
bir¢ok alandaki basari ve yetenegini,
stres ile bag etme derecesini,
insanlarla iligkilerini ve derinligini,

yasam enerjisini etkilemektedir.




BENLIK SAYGISI NEDEN
ONEMLI?

Yiiksek diizeyde benlik saygisi, psikolojik sagligin iyi oldugunu
gostermektedir

Benlik saygisi yiiksek olan bireylerin kendileri ile ilgili
beklentileri yiiksektir, kendi gériiglerini kabul ederler ve
goriiglerine inanirlar. Béylece hem davraniglarina hem de
vardiklari sonuglara giivenitler.




BENLIK SAYGISI
NEDEN ONEMLI?

- s 4 . ol .
Ayrica yuiksek benlik saygisina sahip bireylerin mutlu, saglikli; iiretken ve bagarili olmak igin egilim gosterdiklerini,
glcliikleri yenmek i¢in daha uzun siite ¢aba harcadiklarini,“gece, daha iyi uyuduklarini, digetlerini kabul etme ve

yasitlarinin baskilatina.daha az égilim gosterdiklerini belirtilmektedir.
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BENLIK SAYGISI
NEDEN ONEMLI?

Lise 6grencileri tizerinde yapilan aragtirmalarda;

Akademik Bagar1

Arkadasa Ve Aileye Yakinlagma,
Depresyon,

Kisiler Aras1 Giiven,

Sosyal Iligkiler,

Beden Algisi,

Olumlu Kisilik Algist,

Yasam Doyumu,

Umutsuzluk,

Problem C6zme Becerisi,
Yalnizlik,

Olumsuz miikemmeliyetci yapi,

Duygusal zeka

Gibi bir ¢cok durum ile Benlik Saygisinin iligkili
oldugu goézlemlenmistir.




BENLIK SAYGISI
NEDEN ONEMLI?

Yapilan aragtirmalarin da
ortaya koydugu tizere benlik
saygisi kisiligimiz ve
gelisimimizle baglantili bir
cok faktori etkilemekte ve
yiiksek benlik saygisina sahip

olmak 6nem arz etmektedir.




BENLIK SAYGISINI
NASIL
GELISTIREBILIRIM?

* Giglii yanlariniza odaklanin.

“olicli yanim yok” diyorsaniz
gecmis basarilarinizi hatirlayin.
I¢ g6zlem yapin ve sevdiginiz
seyleri kesfedin.
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BENLIK SAYGISINI
NASIL.
GELISTIREBILIRIM?

Kendinizi siirekli olumsuz elestirmekten
vazgegin.

Bir baskasina surekli “basaramazsin”
“degersizsin” “ hi¢cbir zaman beceremezsin”
dediginizi dusuniin.

Bu onu ¢ok tzer 6yle degil mi? Peki stirekli

kendinize de benzer seyler1 s6ylerseniz ne
olur?

Bu haksizlig1 kendinize yapmaktan vazgecin.




BENLIK SAYGISINI
NASIL
GELISTIREBILIRIM?

* Kendinizi kabul ve affetmeyi
ogrenin.

Gecmis hatalariniz ylizinden

kendinizi kiicimsemeyin




BENLIK SAYGISINI
NASIL
GELISTIREBILIRIM?

Kendinizi bagkalarinin belirledigi standartlara gore
degerlendirmeyin. Unutmayin sizi en iyi siz

tantyorsunuz.

Basarilariniza odaklanin, unutmayin daha 6nce
mutlaka bagarili oldugunuz bir ¢ok sonug elde ettiniz

ve yine elde edeceksiniz.

Basardiklariniza kiigiik ya da biiyiik 6l¢iit koymadan

kendinizi odullendirin.

Gegmiste yasadiginiz hayal kirikliklar ve
basarisizliklar olabilir, bunlar1 simdi tebessiimle

hatirlayacaginiz anilar haline getirin.




BENLIK SAYGISINI
NASIL
GELISTIREBILIRIM?

Konugmaya ihtiya¢c duydugunuzda size iyi

gelen dostlarinizla iletisim kurun.

Her sey her zaman miikemmel olmayacak ve

her seye sahip olamazsiniz bunu kabullenin.

Hayali hedefler yerine ulagilabilir gercekei
hedefler belirleyin ve bu hedeflere ulagma

konusunda kendinize giivenin.

Unutmayin her birey essiz ve biriciktir,
diinyada 6nemli bir yeriniz oldugunu her

zaman hatirlayin.




Dunya'yl guzellik kurtaracak.
Dir insani sevmekle baslayacak
hersey..

VE DAIMA KENDINIZI SEVIN




KAYNAKCA

Armutlu, C. (2008). Sembolik Tiiketim: Benlik Imaji Uyumu Uzerine Bir Aragtirma (Yayimlanmamis Doktora Tezi).Gazi Universitesi, Sosyal Bilimler
Enstitiisti, Ankara.

Aydin, B. (2013). Cocuk ve Ergen Psikolojisi, (4.bs.). Ankara: Nobel yayinlari.

Gergek, E. (2020). Universite Ogrencilerinin Mitkemmeliyetcilik Benlik Saygis1 Ve Duygusal Zeka Yetenekleri Arasindaki Iliskinin Incelenmesi (Yiiksek
Lisans Tezi). Istanbul Sabahattin Zaim Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Istanbul.

Giingor, A. (1989). Lise Ogrencilerinin Ozsaygi Diizeylerini Etkileyen Etmenler (Doktora Tezi). Hacettepe Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Ankara.
Jung, C. G. (2001). Insan ruhuna yénelis. (4.bs.). (E. Biiyiikinal, Cev.) Istanbul: Say Yayinlar1.

Orgiin, S.K.(2000). Anne Baba Tutumlar1 Ile 8. Sinif Ogrencilerinin Benlik Saygilari ve Atilganliklar1 Arasindaki Iligki (Yayinlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).
Marmara Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Istanbul.

Pope, A. W., McHale, S. M. & Craighead, W.E. (1988). Self-Esteem Enhancement With Children And Adolescents. (1st ed.). Boston: Psychology Practitioner
Guidebook Series.

Sarikaya, O., Giil, Y. ve Sinmez, E. (2017). Lise Ogrencilerinde Aleksitimi ve Benlik Saygisinin Duygusal Zeka Tle Tligkisi. Sosyal Bilimler Dergisi, 10: 88-100

Yenldunya, A. (2005). Lise 6grencilerinde rekabetgi tutum, benlik saygisi ve akademik bagari iligkisi (Yayinlanmamig Yiiksek Lisans Tezi). Marmara
Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Istanbul.

Yoriikoglu, A. (2000). Genglik Cag1 Ruh Saglig1 ve Ruhsal Sorunlari, (12.bs.). Istanbul: Ozgiir Yayinlart






