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Ozgﬁven ve Ozgiiven Eksikligi Nedir?

Bir kisi eger sik stk ben keske bagka birisi olsaydim diye distiniiyorsa,
bagkalarina kendini ifade etmekte zorlanryorsa, elimde firsat olsayd: kendi-
mi bitytik oranda degistirmek isterdim diyerek kendinden memnuniyetsiz-
lik yastyorsa bu kisinin zgiiveni diisitk demektir. Ozgiivenin en temel ko-
sulu, benlik saygisidir (Malakcioglu, 2019). Kisi kendisine saygi duymuyor
ise zgiiven eksikligi oldugu soylenebilir. Diger taraftan, 6zgiiveni yiksek
insanlar olumlu 6zelliklerinin olduguna inanirlar ve kendilerini degerli go-
riirler. Ozgiiveni yasam boyu besleyen igsel ve digsal kaynaklar vardir; bun-
larin icinde kiginin bagarilarinin ve basarisizliklarin yeri biiyiiktiir (Kwan,
Kuang ve Hui, 2009). Kendilerine karsi olumlu ve gercek¢i tutum icinde
olan kigilerin hayatta bagarili olma olasiliklar1 da yiiksektir; bazi konular-
da basarisiz bile olsalar, kendilerini toptan basarisiz gorme egiliminde de-
gildirler. Ayrica, kendine giivenmemenin bir 6zellik veya yetenek eksikli-
giyle ilgisi yoktur; kisinin kendisine iliskin nasil bir algiya sahip oldugu ile
ilgilidir (Mruk, 2006). Ornegin, bitirilmemis isleri nedeniyle kendilerine
otke duyan kigilerin yine kendilerini affetmekte zorlandiklar: bulunmugtur
(Malakcioglu, 2018); bu da olumsuz benlik algisina ve dolayistyla diisitk
ozgiivene isaret eder. Olumlu deneyimler yasandikga benlik algis1 da olum-

luya donebilir ve boylece 6zgiiven de yiikselebilir.

Kosullar kisinin benlik algisini; dolayisiyla, 6zgiivenini etkilemektedir.
Zor kogullar altinda kisiler 6zgiiven sorunlari yagamalari beklenir (Marsh
ve Martin, 2011). COVID-19 pandemisinde dgrencilerin bir kisminda 6z-
giiven disukligi olustugu gozlenmistir. Bunun nedenlerinin ve sonugla-
rinin arastirilmast gereklidir. Ozgiiven eksikligi olan kisilerin tiim yagam

alanlarinda bunun etkilerini gérmesi miimkiindiir. Ozgiiven eksikliginin en
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belirgin sonuglarindan birisi de diisiik akademik benliktir (Aryana, 2010).
Diger taraftan, yiiksek 6zgiiven akademik benligi yiikseltir ve boylece kisi-
nin akademik performansi ve bagaris da yiikselir (bkz. Sekil 1).

Asagidaki Sekil 1'de yiiksek 6zgiiven ile akademik bagar1 arasindaki
iliski gosterilmektedir.

Yiiksek
Ozgiiven
Ust Diizey
Performans Yiiksek
Beklentiler
Odaklanmus ve Zor

Devamh Caba Hedefler

Sekil 1. Yitksek 6zgiiven ile akademik bagari arasin-
daki iligki (Malhi, 2010; akt., Imran, 2013).

Sekil 1'de goruldigi tizere, yitksek 6zgiiven sayesinde kiginin akade-
mik agidan motivasyonu yiiksektir (Imran, 2013); sonugta basarrya ulagil-
masa da yiiksek 6zgiiven sayesinde kiginin odaklanmis ¢abasi devamli bir
sekilde stirmektedir. Buna benzer sekilde, Sekil 2'de goruldigi tizere di-

siik 6zgtiven nedeniyle kisinin akademik beklentileri diigecektir, kendine
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zor olmayan hedefler belirleyecektir, odaklanmamis ve azalan ¢aba nede-
niyle de ortaya siradan bir akademik performans ¢ikacaktir (Malhi, 2010;
akt., Imran, 2013).

Diistik
(")zgiiven
Siradan
Performans Diisiik
Beklentiler
Odaklanmamis ve Zor Olmayan
Azalan Caba ' Hedefler

Sekil 2. Disiik 6zgiiven ile akademik basar1 arasin-
daki iligki (Malhi, 2010; akt., Imran, 2013).

COVID-19 pandemisinde baz1 6grencilerin $ekil 2’deki dongiyi
yasamalar1 daha olasi goriinmektedir. Ozellikle 6zgiiven eksikligi yasa-
yan 6grencilerin, akademik performanslarinin pandemi siirecinde diig-
me riski goz 6niinde bulundurulmalidir. Buna iliskin 6nlemlerin alinmas:
i¢in 6ncellikle bu 6zel kosullar altinda 6zgiiven eksikliginin neden ve na-

sil olustuguna bakmak gereklidir.
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Ozgiiven Eksikligi Neden ve Nasil Olugur?

Ozgiiven diger birgok psikolojik 6zellik gibi élciilebilir bir 6zelliktir; ig-
sel ve digsal pek ok biyo-psiko-sosyal degiskenden etkilenebilir (Gore ve
Cross, 2011). Ozgiiven eksikliginin genetik bir boyutu olabilecegi; ancak
cevresel etkenlerin daha etkili oldugunun gézlendigi belirtilmistir (Neiss,
Stevenson ve Sedikides, 2006). Kisinin aile ve yakin arkadas desteginden
yoksun kalmasmin da ozgiiven eksikligine yol agtig1 ¢esitli aragtirmalar-
da ifade edilmektedir (Li, Albert ve Dwelle, 2014; Tahir ve Inam, 2015;
Zeigler-Hill, 2010). Diizensiz ve yetersiz uykunun, yeterince fiziksel egzer-
siz yapmamanin, dengeli ve saglikli beslenmemenin ve agir1 stres dolu (kro-
nik stresin oldugu) bir yagamin benlik saygisini ve dzgiiveni azalttigina ilig-
kin gesitli aragtirmalar bulunmaktadir (Joseph ve dig,, 2014; Lemola ve dig,,
2013; Malik, Kohli ve Kumar, 2013; Muhamad, Sattari ve Abadi, 2013; Park
ve Park, 2015; Raustrop ve Lindwall, 2015; Reilly, Dhingra ve Boduszek,
2013; Ritter ve dig,, 2013). Ozgiiveni diisiiren bilissel dinamikler de var ola-
bilir: Ya hep ya hig, asir1 genellemeler, olumsuza odaklanma, -meli/-malr’lar
gibi biligsel yanilgilar ve otomatik diisiinceler de kisinin ézgiivenini diisiik
olmasina neden olabilir (Malakcioglu, 2019). COVID-19 siirecinde gren-
cilerin 6zgtivenlerini diigiiren etkenlerin neler oldugu ve bunlarin nasil etkili

hale geldigine iligkin kapsamli aragtirmalara ihtiyag vardir.

Ozgiiven Eksikligiyle Nasil Etkili
Sekilde Bag Edilebilir?

Ozgiiven eksikligi ile bag etmenin énemli bir yolu, kisinin kendisine
bakisinin; bir diger ifadeyle, benlik algisinin degismesidir. Kisinin kendi-
siyle ilgili sahip oldugu bazi varsayimlarin 6zgiiven eksikligine yol agabildi-
gi gozlenmektedir. Asagida bunlardan bazilarina 6rnekler verilmistir ve bu

varsayimlarla etkili bir sekilde nasil bag edilebilecegine kisaca deginilmistir.

1) Her zaman ¢ok becerikli olmam gerekiyor; yoksa yeterli bir insan ola-
mam: Insan her konuda yetenekli olmayabilir. Herkesin kendine has yete-
nekleri vardir; bazi konularda basariliyken bazi konularda basarisiz olmak
miimkiindiir. Yetenekler takdir edildik¢e daha ¢ok fark edilir ve gelisir.
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Her zaman her seyde iyi olmak miimkiin degildir, ancak istikrarli sekilde

bazi konularda iyi olmak insani yeterli kilar.

2) Basarisiz olursam bir higim: Bir seyi bagarmak veya bagarmamak bir in-
san olarak kisinin degerini eksiltmez. Insanin degeri bizzat varolusudur.
Bu diinyada var olmanin kendisi en biiyiik bagaridir ve insan var oldugu
siirece kendisine deger katar. Basarisizlik ise olsa olsa bir uyaridir, yol gos-
tericidir, rehberdir. Her sey aslinda biz nasil gérmek istersek 6yledir.

3) Herkesin onayini ve sevgisini kazanmalryim: Kimse herkesi ve her seyi
onaylamak yahut sevmek zorunda degildir. Dolayisiyla, herkes de bizi onay-
lamak veya sevmek zorunda degildir. Insanin temel ihtiyaglarindan birisi de
kabul edilmek ve onaylanmaktir. Bu ihtiyacin siirekli kargilanmasi i¢in aile

baglarimi siki tutmak ve arkadaslik iliskilerini gliglendirmek gereklidir.

4) Bagkalarinin ydnlendirmesiyle hareket ederim: Bagkalarinin fikirleri, tipki

bizim fikirlerimiz gibi degerlidir; ancak, herkesin 6nce kendi fikirlerine gii-
venerek hareket etmesi dogrudur. Bagkalarina danigmak, zorluk gekilen ko-
nularda yardim istemek, zaman zaman fikir aligveriginde bulunmak insan

gelistirir. Gelisen insan daha saghkl fikirler tiretir ve daha giivenli yol alir.

5) Beni gecmisim yonetir: Insani insan yapan hafizasidir. Bellek olmadan bir
benlik meydana gelemezdi. Ge¢mis insan1 bigimlendirse de esir almama-
lidir. Gegmisin esaretindeki insan simdi ve burada var olamaz, gelecege
umutla bakamaz, 6zgiivenli hareket edemez. Insan ge¢misinin kiymetini
bilerek, simdi ve burada var olmalidir; gelecegin de bir giin ge¢mis olaca-
gin1 unutmamalidir. Gegmisteki bir hata, gelecekteki bir hatay1 6nleyebi-
lir; daha da 6nemlisi simdiyi daha degerli yasatabilir.

Yukaridaki varsayimlar ve benzerleri, baz1 kisilerin 6zgiiven eksikli-

gi yasamasina yol agabilmektedir. Bu varsayimlarin farkinda olup bunlar-

dan kurtulmak i¢in asagida bazi 6neriler yer almaktadir. Yukaridakilerin ve

asagidakilerin sadece sizlere fikir vermek igin deginilen 6rnekler oldugunu

unutmayiniz. Gerektiginde bir uzmana bagvurmayi ihmal etmeyiniz.

1) Kendinizi ve gevrenizi farkl agilardan gérmeyi deneyin: Tek bir agidan
bakinca yanilabilirsiniz. Farkli agilardan bakmay1 deneyin; bakmakla da
kalmayin gérmeye cabalayin. Siirekli belli agidan baktiginiz halde, kendi-

nizde ve gevrenizde gormediginiz 6nemli seyler olabilir.
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2) Kendinizi ve gevrenizdekileri etiketlemeyin: Ozellikle olumsuz etiketle-
melerden kaginin. Hayat dinamik bir siirectir ve degisim kaginilmazdir.
Etiketlemeler insanin saglikli gelisimine zarar verebilir: “Oldum deme ol-

madin, buldum deme bulmadin, vardim deme varmadin” (Hz. Mevlana).

3) Hayatta bazen riskler alin: Risk almadan kazanmak miimkiin degildir.
Sonunda hedeflenen kazang elde edilmese de bazen risk almak, insana
yeni firsatlar getirebilir. Ozgiiven makul riskler aldikca gelisir. Siirekli risk
almak ise elde edilen kazanimlar1 tehlikeye atacagindan benlik degerini

dustirebilir.

4) Giiglii yanlarinizi gelistirin, zay1if noktalariniza takilmayin: Yeteneklerinizi
kesfedin, gii¢lii yanlarinizin farkinda olun ve onlar1 gelistirin. Zayif nok-
talarimizin da farkinda olun ama bunlara takihp karamsarhga kapilmayin.
Herkesin giiglii ve zayif noktalar vardir. Giiglii yanlarin gelistirip kendini
takdir eden insanlar, zayifliklarina daha az takilirlar; gelecege daha umutlu

ve kararli bakarlar.

5) Kendinizi siirekli degerlendirin: Olumlu ve olumsuz her agidan kendini-
zi degerlendirin. Olumluyu takdir etmeyi ihmal etmezken, olumsuzluk-
lardan ders ¢ikarmay: bilin. Gergekgi iyimserlik giizeldir ama temkinli
kotimserlik de sizi koti sartlara hazirlar ve tehlikelerden korur. Daha
guvenilir bir degerlendirme igin ailenizden ve arkadaglarinizdan yardim
isteyin. Eger firsat verirseniz sizin gérmediginiz kor noktalarimzi gevre-

nizdekiler gorebilir ve sizi vakitlice uyarabilirler.
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