OZGUVEN

Dlzce universitesinde yapilan
calismalarda spor yapan ve
yapmayan arasinda 6zguven
acisindan anlambu farklilik
gorulmustur.

Ebeveynler ile sohbet etmek,

Ai L E igi duygu ve dusuncelerin paylasimi

""""""" ® arttikga 6zguven de pozitif
I L ETI $ I M yonde etkilenmektedir.

(Demo,Small ve Sevin 1987)

Akademik basari ile 6zguven
arasinda pozitif iliski vardir.
Akademik basariyi arttirdikca

BA$AR| 6zgliven de artar. Ozgiiven

arttikca akademik basari da
artar.

Beden algisi(olumlu-olumsuz) ile

B E D E N ____________ . O0zguven arasinda pozitif,

ALGISI depresyon arasinda negatif iligki
vardir.

(Orsel Kadioglu 2001)

Mukemmeliyetci bakis acisi detayci ve

MUKEMM ELiYETQi en iyisini yapma megilinde olmaktir.

BAKIS A¢|S| Detaylara asiri odaklanmak zamanin
uzamasina ve sonrasinda isteksizlige

sebep olabilmektedir.
(Ceyten 2017)



OZGUVEN

internette gecirilen zaman ile 6zgiliven
arasinda gucllu negatif korelasyon vardir.
Internet kullanim siiresi arttikca 6zgiliven
azalmakta ve yoksunluk, sosyal izolasyon
islevsellikte bozulmalar ve kontrol guclugu
meydana gelmektedir.

(Erden 2019)
S 0 SY A L Sos:yal“medya klu lll(anlml aI:ttlkga
------------ ® Ozguven azalirken narsizm
M E DYA artmaktadir.(Arslan 2019)

Kisinin dini inanigsina gore ibadet
etmesi,yoga gb. ruhsal
faaileyetler benlik algisini ve
ozguveni arttirmaktadir.

Yalnizca demokratik tutum ile 6zguven
arasinda pozitif iliski vardir.

E B EV EY N ____________ o Koruyucu, ilgisiz-kayitsiz,baskici-otoriter
TUTU M U ebeveyn tutumlari ile 6zgiven arasinda

anlamli negatif yonde iliski vardir.

Azarlama,baskasina soz hakki
G E R | verme ,gormezden gelme

DO N UTLER """"""""" ® o6zglivene olumsuz etki ederken

basitlestirme ,ipucu,yanlisi
sorgulatmanin olumlu etkisi
oldugu gorulmustdar.



Ne Yapmall?

25-30dk gunluk egzersiz
fiziksel olarak da ding¢ ve
Iyi hissettirir.

Aile sohbetlerini
arttirabilirsiniz.

1 Alandaki basari diger
alanlarda da
guduleyicidir.

En az 1 dersini cok iyi
yapabilirsin.




Ergenlikte orantisiz
fiziksel degisim fazlaca
olabilir. Bunun gelisim

ozelligi oldugunu bilerek
bak. Fazla anlam
yuklememis olursun.

Mukemmeliyetci bakis
acisi ,kisiyi yetersiz
hissettirir. Mukemmelli
isterken iyiden olma.
Islerini yaparken énce
genel olarak tasarlayip
sonra uzerinde
derinlesebilirsin.




Internet kullanimini
azaltmak icin kendine
o sureyi dolduracak
farkli alternatifler
bulabilirsin.

(x

Dini ritueller ve yoga
Kisinin rahatlamasina
yardimcidir.
Gunluk planinda yer

ayirabilirsin. A%
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