
Düzce ün�vers�tes�nde yapılan  
çalışmalarda spor yapan ve

yapmayan arasında özgüven
açısından  anlamlı farklılık

görülmüştür.

AKADEMİK
BAŞARI 

MÜKEMMELİYETÇİ
BAKIŞ AÇISI

Ebeveynler �le sohbet etmek ,
duygu ve düşünceler�n paylaşımı

arttıkça özgüven de poz�t�f
yönde etk�lenmekted�r. 

(Demo,Small ve Sev�n 1987)

Akadem�k başarı �le özgüven
arasında poz�t�f �l�şk� vardır.

Akadem�k başarıyı arttırdıkça
özgüven de artar. Özgüven
arttıkça akadem�k başarı da

artar.

Beden algısı(olumlu-olumsuz)  �le
özgüven arasında poz�t�f ,

depresyon arasında  negat�f �l�şk�
vardır. 

(Örsel Kadıoğlu 2001)

Mükemmel�yetç� bakış açısı detaycı ve
en �y�s�n� yapma meğ�l�nde olmaktır.
Detaylara aşırı odaklanmak zamanın
uzamasına ve sonrasında �steks�zl�ğe

sebep olab�lmekted�r.
(Ceyten 2017)

SPOR 

AİLE İÇİ
İLETİŞİM

BEDEN
ALGISI

ÖZGÜVEN



İnternette geç�r�len zaman �le özgüven
arasında güçlü negat�f korelasyon vardır.
İnternet kullanım süres� arttıkça özgüven
azalmakta ve yoksunluk, sosyal �zolasyon

�şlevsell�kte bozulmalar ve kontrol güçlüğü
meydana gelmekted�r.

(Erden 2019)

SOSYAL
MEDYA 

DİNİ
RİTUELLER

&
YOGA

EBEVEYN
TUTUMU

GERİ 
DÖNÜTLER

Sosyal medya kullanımı arttıkça
özgüven azalırken nars�zm
artmaktadır.(Arslan 2019)

K�ş�n�n d�n� �nanışına göre �badet
etmes� ,yoga gb. ruhsal

faa�leyetler benl�k algısını ve
özgüven� arttırmaktadır.

 Yalnızca demokrat�k tutum �le özgüven
arasında poz�t�f �l�şk� vardır. 

Koruyucu, �lg�s�z-kayıtsız,baskıcı-otor�ter
ebeveyn tutumları �le özgüven arasında

anlamlı negat�f yönde �l�şk� vardır.

Azarlama,başkasına söz hakkı
verme ,görmezden gelme

özgüvene olumsuz etk� ederken
bas�tleşt�rme ,�pucu,yanlışı

sorgulatmanın  olumlu  etk�s�
olduğu görülmüştür.

İNTERNET

ÖZGÜVEN



25-30dk günlük egzers�z
f�z�ksel olarak da d�nç ve

�y� h�ssett�r�r.  

A�le sohbetler�n�
arttırab�l�rs�n�z.

1 Alandak� başarı d�ğer
alanlarda da

güdüley�c�d�r.
 En az 1 ders�n� çok �y�

yapab�l�rs�n.



Ergenl�kte orantısız
f�z�ksel değ�ş�m fazlaca
olab�l�r. Bunun gel�ş�m

özell�ğ� olduğunu b�lerek
bak. Fazla anlam

yüklemem�ş olursun.

Mükemmel�yetç� bakış
açısı ,k�ş�y� yeters�z

h�ssett�r�r. Mükemmel�
�sterken �y�den olma.

İşler�n� yaparken önce
genel olarak tasarlayıp

sonra üzer�nde
der�nleşeb�l�rs�n.



D�n� r�tüeller ve yoga
k�ş�n�n rahatlamasına

yardımcıdır. 
Günlük planında yer

ayırab�l�rs�n.

Psk. Dan. Kübra Şahin

İnternet kullanımını
azaltmak �ç�n kend�ne
o sürey� dolduracak
farklı alternat�fler

bulab�l�rs�n.


