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ERGENLERDE OZGUVEN EKSIKLIGI

Ergenlik donemi, hem ergenler hem de aileler ic¢in
oldukca zorlu bir donemdir. Bu donem bircok
sorunu da beraberinde getirir. Ergenlerde o0zguven
eksikligi de bunlardan bir tanesidir. Ergenin,
yasadigl degisimlere adapte olmaya c¢alistigl bu
donemde kendisinden suphe duymasi, ozguven
eksikligi yasamasi normal, ancak degisebilen bir
durumdur. Cunku o0zguven kazanilabilen,
gelistirilebilen bir ozelliktir. Bunun icin hem ergen
hem de ebeveynler tarafindan dikkat edilmesi ve
yapillmasi gereken bazi onemli noktalar vardir.






ERGENLERDE OZGUVEN EKSIKLIGINE NELER
SEBEP OLUR?

Ergenlerde 0zguven eksikligi, ergenlik doneminin bir
getirisidir. Bu durum bazi ergenlerde cok nadir gorulurken
bazi ergenlerde ise ¢cok daha yogun ve genellenmis olur.
Neredeyse her konuda 0zguven eksikligi yasarlar. Bu
asamada 0zguven eksikliginin siddetini belirleyen baz
faktorler vardir. Bunlarin basinda anne baba tutumu gelir.
Mukemmeliyetci, her konuda en iyisini bekleyen, yuksek
kriterleri ve beklentileri olan ebeveynlerin cocuklarinda
ozguven eksikligi gorulme orani oldukca fazladir.
Beklentilerin yuUksek olmasi cocugun yapacagina olan
inangtan kaynaklaniyor olsa bile bu durum ergen uzerinde
yogun baski olusturur. Bu yuksek beklentiyle yapilanlarin
surekli elestirilmesi, daha iyisi olmasi amaciyla da olsa
eksikliklerin ya da yanlislarin surekli dile getirilmesi
ergende yetersiz oldugu inancinin olusmasina neden olur.






Diger taraftan asir korumaci, ergenin o6zgurligunu engelleyici bir
tutum sergilemek de 6zglven ek3|kI|g|ne neden olur. Onu korumak
amaciyla zorlanmamasi, Uzilmemesi i¢in her seyi ergen yerine
ebeveynlerin ustlenmeS| sorumluluk alamayan, baskalarina bagimli,
sorun ¢ozme becerileri gelismemis bireylerin yetismesine neden olur.
Sorun ¢6zme becerisi gelismemis biri sorunla karsilasmaktan
korktugu, ne yagacagini bilemedigi icin kendisini ortaya koymaktan
kacar. Ebeveynlerin bu asiri korumaci tutumu ergende kendisiyle ilgili
yetersiz, beceriksiz, degersiz inanglarini dogurur.

Cevresel faktorler de ergende 6zglven eksikligine neden olabilir. Bu
dénemde arkadaslardan, 6nem verdigi kisilerden gelen elestiriler ya
da bu kisilerden hi¢ olumlu ve guzel sozler duymamak da 6zguvenin
sarsiimasina neden olur. Ergenin kendisine ulasmasi oldukc¢a zor
hedefler koymasi ve bu hedeflere ulasamadiginda yasadig| hayal
kinklig1 da 6zguven eksikligine sebep olan etkendir.
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Ozguven eksikligi yasayan ergenlerin bununla basa ¢cikmasi ve
kendilerine olan guvenlerinin artmasi yolunda ebeveynlerin de
dikkat etmesi gereken bazi konular bulunuyor.

Kiyaslama yapmayin. Belki ornek olusturmasi i¢in belki de
onu motive etmek, gaza getirmek icin arkadasinin, kardesinin
ya da komsu ¢cocugunun yaptiklarini sdyluyorsunuz ona.
Nedeni ne olursa olsun sonucu ergenin kendinden suphe
etmesi olacaktir. Cunku baskalariyla kiyaslayarak yeterince iyi
olmadigl mesajini vermis oluyorsunuz.

Ornek olun. Cocugunuza belirli bir 6zellik kazandirmak,
davranis gelistirmek istiyorsaniz en etkili yontem sizin ona
model olmanizdir. Cunku cocuklar oncelikle ebeveynlerini
davranislarini ornek alirlar. Sizin kendinize glvenen
durusunuz, hata yapmaya verdiginiz tepkiler onda da belirli bir
durusa neden olacaktir. Kendine guvenen aile bireyleri
cocuklarin da kendilerine guvenmelerinde onemli etkendir.



Sorumluluk verin. Ergenin yasina uygun sorumluluklar vermek
0zguveninin artmasina yardimci olacaktir. Kendisinin yeterli becerilere
sahip oldugunu gormek kendisine olan guveni gelistirir. Ayni zamanda
aldig1 sorumluluklarinin sonugclarini karsilayabilmesi sorun ¢ézme
becerilerini gelistirir ve hata yapma korkusunu ortadan kaldirir. Bu
nedenle sorumluluguyla ilgili bir sorun yasadigi zaman yardim icin
orada olun ama 6ncelikle onun ¢6zmesi i¢in alan ve zaman taniyin.

Takdir edin. Basardigi seyler, iyi oldugu konular, yaptig| guzel seyler
icin guzel s6zler soyleyin, kucuk éduller verin. Sadece basaril oldugu
zaman degil, sonu¢ ne olursa olsun ¢abaladig icin takdir edin. Ancak
takdir ve 0dul konusunda abartili olmayin. Samimi ve icten destek,
kucuk bir jest de ayni etkiyi yaratacaktir.

Ona saygl duydugunuzu gosterin ve tum dikkatinizle onu

dinleyin. Kendisiyle ya da herhangi bir konuyla ilgili fikrini, duygu ya da
dusuncesini dile getirirken tum ilgi ve dikkatinizi ona yogunlastirin. O
an baska islerle ugrasmayin. Séylediklerini, duygularini ciddiye alin ve
bunu yansitin. Yer geldiginde durustce kendi fikirlerinizi de sdyleyin.
Bdylece hem fikirlerine 6nem verilen biri oldugunu, dikkate alindigini
gorecek hem de kendisini ifade edebilen biri olacaktir.
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Yetenekli, gucli oldugu alanlarda onu destekleyin. Dersler
disinda sanat, spor gibi farkli bir alanda kendisini bulmasi,
guclu oldugu bir yonunu fark etmesi 6zguvenini besler. Bu
durum ayni zamanda farkli bir gruba dahil olma ve kabul
edilme ihtiyacini da karsilayacagi icin pek ¢cok acgidan
ozguvenini arttiracaktir.

Kendi yasadiklarinizi paylasin. Sizinle kaygilarindan
bahsettigi zaman bunu nasihat vermek ya da yonlendirme
yapmak icin degil, ayni seyleri sizin de hissettiginizi ve onu
anladiginizi gostermek icin paylasabilirsiniz. Boylece hem
icinde bulundugu durumu normallestirmis hem de gecici bir
surec oldugu mesajini vermis olursunuz. Bunu yaparken
onun yasadiklarini onemsizmis gibi gostermekten kacinin.



