BENLIK SAYGISI

Benlik saygimizin dizeyi, kim oldugumuza ve neler yapabilecegimize dair

algimiza ve kendimize ne kadar deger verdigimize baglidir.

Benlik saygisi igseldir ve baskalarinin bizi nasil algiladigiyla ilintili degildir.

Sisirilmis ego, narsistik kendine asiklik ya da kibirle karistirilmamalidir.

Benlik saygisi, icinde yetistigimiz ailenin, toplumun, egitim sisteminin ve

yasadigimiz deneyimlerin etkisiyle sekillenir.

Ozgiir bir birey olmaya izin vermeyen kosullarda yetisenlerin, aile ici siddet ve

istismar magdurlarinin benlik saygisi gelistirmesi kolay olmaz.

Benlik saygisi iyi olan insanlar, kendilerine ve yasama olumlu ve vyapici

yaklasirlar.
Bu durum onlari ¢cok daha esnek ve ¢6ziim odakli kilar.

Yasamin inis cikislariyla daha iyi basa c¢ikar, hem kendilerini hem de yasami

iyilestirme cabasi gosterirler.

Kendilerine, baskalarina ve dogaya zarar verilmesine kayitsiz kalmaz, goz

yummazlar!

Benlik saygisi zayif olan insanlarsa, kendilerine ve hayata karsi daha

memnuniyetsiz, daha olumsuz ve daha yikicidirlar.

Sorunlar ve zorluklarla miicadele etmek yerine hep cevresel, toplumsal kosullari

suglar, yakinir ve giderek daha da kotu hissedip yasam enerjilerini kaybederler.

Benlik saygisi zayif insanlarin ne kendilerine ne de yasama bir katkisi olur!



Yasamlarini iyilestirenler ve tarihi degistirenler, durmadan yakinan ve mazeret

uretenler degil, yakindiklari seyleri degistirmek igin tasin altina elini koyanlardir!
Bu da ancak, iyi bir benlik saygisiyla mimkinddr!

Hepimizin kendimize inanmakta ve deger vermekte zorlandigimiz zamanlar

elbette olur.

Ama bu durum sireklilik kazanirsa, depresyon, anksiyete gibi zihinsel, migren,
sedef, huzursuz bagirsak sendromu, carpinti, ylksek tansiyon gibi psikolojik

kokenli bedensel saglik sorunlari yasama olasiligimiz artar.

O nedenle dustk benlik saygisi, cok sik goz ardi edilen 6nemli bir saghk

sorunudur.

Her yasta emek vererek, kendimizi gelistirerek benlik saygimizi arttirmamiz

mUmkandr.
ilk adim, kendimizle ilgili olumsuz inanclarimizi tanimaktir.

Bu inanglari sorgulamamiz, dogruluk payi olanlari dikkate alip gerceklerle

celisenleri ayiklamamiz gerekir.

Olumlu yanlarimizi fark etmek, yapici insanlarla iliski kurup yikici insanlara
“hayir” demeyi 6grenmek, kendimize zaman ayirmak ve sefkat gostermek,
zorluklardan kagmak yerine micadele etmek, benlik saygimizi zaman iginde

yukseltecektir.
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