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OzZGUVEN NEDIR?

Ozgiiven, mutlu ve bagarili bir hayat igin insanin sahip
olmasi gereken en dnemli zelliklerden biridir. Ozgiiveni
yetersiz bireyler yagsam siirecinde kendilerini dogru ifade
etmekte ve sorumluluk almakta giigliik yagarlar. Ozgiiven tiim
bireylerin ihtiyag duydugu, yasamda sorunlarin ve
sorumluluklarin daha kolay Ustesinden gelmesini saglayacak
bir duygudur. Ancak gocukluktan itibaren yasananlar ve aile
tutumlari bu 6zelligin biiyiimesine veya kirilmasina yol agar.

Ozgiiven insanin kendisiyle ve gevresiyle barigik "(1 ;
olmast, olumlu ve olumsuz yénlerinin farkinda olmasi demektir. -
Ozgiiven sahibi kigiler hem olumlu hem de olumsuz yénleriyle yiizlesir, kendine karg: diiriist ve gergekgi olur
ve yetersiz oldugu konularda kendilerini gelistirmek igin gaba gosterirler. Sorumluluk aldiklar: konularda ise
tek baslarina miicadele etme ve sorunlarla karsilastiklarinda ¢ozme becerisine sahiptirler.

COCUGUN KENDISINI DEGERLI HISSETMESINDE ROL
+OYNAYAN ETKENLER

Cocuk nasil bir ortamda kendisini degerli hisseder ve
Euozgliveni olur? Bireylerin kendilerine yonelik iyi duygular
gelistirmeleri daha ilk yaslardan,hayatlarindaki 6nemli
insanlar (anne-baba, 6gretmen ve diger biiyiikleri, ilerleyen
aslarda arkadaslart) tarafindan nasil degerlendirildiklerine

Biiyiikleri tarafindan sevgi goren, gereksinim
duydugunda bekledigi yakinlik ve ilgiyi bulan, fikirlerine deger
“lverilen ve 6nemsenen, giiven duyulan ve sorumluluklar verilen,

iyi yaptigi seyler igin 6viilen, gurur duyulan, yaptiklarinda
hataya yer verilen ve oldugu gibi kabul edilen gocugun kendine 6zgiiveni olur. Buna karsilik sevildigini,
onemsendigini hissetmeyen, bekledigi yakinlik ve ilgiyi goremeyen, siirekli elestirilen ve oldugu gibi kabul
edilmeyen gocuk kendisini degerli hissetmez ve Gzgliveni olmaz. Kendisini degerli gormeyen (6zgiiveni
olmayan) ¢ocuk yasadigi aile, cevre, okul ve toplum iginde problemlere sebep olur.

Ozgiiven sadece okul yasaminda degil, kisisel ve sosyal yasamda da énemlidir. Arastirmacilar,
birbirlerini tamamlayan iki gesit 6zglivenden bahsetmektedirler. Bunlardan birincisi i, digeri dig 6zgiivendir.
I¢ 6zgiiven, kendimizden memnun ve kendimizle barisik oldugumuza dair inancimiz ve bu konuda

hissettiklerimizdir. Dig 6zgliven ise disariya kendimizden emin oldugumuz seklinde verdigimiz gériinti ve
davraniglardir.

ic 6zGUVEN

- Kendilerini severler

- Kendilerini tanirlar

* Kendilerine agik hedefler koyarlar
* Pozitif diisiinirler
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A- KENDINI SEVME

Kendini seven ¢ocuklar hem duygusal hem fiziksel gereksinimlerine deger verirler. Istedikleri seyleri elde
etme konusunda sugluluk duymazlar. Ihtiyaglarinin kargilanmasini haklari olarak gériirler. Ovgii almay: ve
odiillendirilmeyi agik agik talep ederler. Bagkalarinin kendileri ile ilgilenmesinden ve kendileri igin bir seyler
yapmasindan ¢ok hoglanirlar. Iyi nitelikleriyle gururlanir ve bu niteliklerinden daima yararlanirlar.
Baskalarini, mutluluklarini ve yasamlarini sabote edecek seylerden kaginirlar.

B- KENDINI TANIMA

Kendini taniyan gocuklar giiglii ve zayif ysnlerinin farkindadirlar. Higbir zaman kalabaligin iginde
kaybolmazlar. Kendi degerlerini bilirler. Kendilerine uygun arkadaslar bulurlar. Bagkalarinin gériislerine
agiktirlar ve elestirildiklerinde hemen savunmaya gegmezler. Eksik yonlerini gelistirme ve degistirme
ozellikleri vardir. Yapici olacagina inanirlarsa yardim almaya agiktirlar.

C- KENDINE ACIK HEDEFLER KOYMA

Kendilerine basarabilecekleri hedefler belirlerler. Bunlari basarmak iginde baskalarina bagimli olmazlar.
Yeterince motive olduklari igin bagskalarina kiyasla hedefleri gergeklestirmede daha istekli ve enerjiktirler.
Tutarh davranirlar, giinkii hedef belirlerken en ayrintili noktalari 6nceden tahmin edebilirler. Ozelestiriyi
ogrenmislerdir. Kendi ilerlemelerini kontrol edebilirler. Kolay karar verebilirler.

D- POZITiF DUSUNME
Pozitif diiglinen gocuklarin iyi deneyimler yasama ve bunlardan iyi sonuglar elde etme konusunda umutlari
vardir. Insanlar hakkindaki diiiinceleri genellikle
olumludur. Her sorunun bir ¢6ziimii olacagina inanirlar.
Gelecegin gegmisten daima iyi olacagina inanirlar.
Yasamlarindaki degisikliklere gabuk uyum saglarlar.
Degisikliklerin insani ilerletip gelistirecegine inanirlar.

DIS OZGUVEN

* Iletisim

- Kendini Ifade Edebilme

* Duygularini Kontrol Edebilme

A- ILETISIM

Iletigim konusunda beceriler kazanmig olan bir gocuk bagkalarini anlayigla, sakin ve dikkatle dinleyebilir.
Yiizeysel konulardan, daha derin sohbetlere ne zaman, nasil gegeceklerini bilirler. Bagkalarinin sgzsiiz
ifadelerinden ve beden dilinden anlarlar. Utanip sikilmadan toplum éniinde konusurlar.

B- KENDINI IYI IFADE EDEBILME

Kendini iyi ifade edebilen gocuklar, dolaysiz yoldan ve agikga gereksinimlerini soylerler. Kendilerinin ve
baskalarinin haklarini korurlar. Tesvik etmeyi bilirler ve karsisindakinin de kendisini tesvik etmesini isterler.
Ovgii kabul ederler, bagkasini vebilirler. Gerektiginde etkin bir sekilde sikayet ve miicadele edebilirler.

C- DUYGULARINI KONTROL EDEBILME

Duygulari ile basa gikabilen gocuklar duygularinin esiri olmazlar. Beklenmedik davraniglar gostermezler.
Korkulari ve endiseleri ile basa gikabildikleri igin riskleri goze alabilirler. Mutsuzluklarinin kendilerini siirekli
engellemesine izin vermedikleri igin sikintili dénemlerini kisa siirede atlatabilirler. Anlasmazlik oldugunda
kendilerini iyi savunurlar. Kiskanghk, 6fke gibi dogal olan duygulari yasadiklarinda sugluluga kapilmazlar.
Iligkilerinde nese, sevgi ve mutluluk ararlar.
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OZG6UVEN YETERSIZLIGINDE AILENIN ETKisi

Cocuklarda 6zglivenin yetersiz gelismesinin nedenlerinden biri, asiri himayeci davranan ailelerdir. Bazi
anneler gocuklarini en iyi sekilde yetistirmek igin agiri korumaci tavirlar sergilerler. Cocuklarini sevgi ve
sefkate bogan bu anneler, gocuklari higbir zorlukla karsilasmasin diye her tiirli isi kendi lizerlerine alirlar.
Bu tip ailelerde anne gocugun yapmasi gereken seyleri yapar, gocuk adina disiiniir, ona fazla yiik vermez.
Aslinda bu iyi niyetle yapilan bir egitim hatasidir. Cocugun biitiin sorumluluklarini iistlenmek gok biiyiik bir
risktir; ¢linki ¢ocuk kendi sorununu kendi ¢ézme becerisi kazanamaz. Bu tiir bir davranisa maruz kalan
gocukta “Ben yapamam" duygusu olusur. Bu, 6zgiiveni azaltan bir duygudur; gocuk kendisini yetersiz, giivensiz
hisseder ve annesine sormadan higbir sey yapamaz hdle gelir.

Ailelerin 6zgiiven konusunda verdigi egitimde kiiltiirel bir etkiden de bahsetmek gerekir. Bir arastirmada
Dogulu ve Batili 6grencilerin anne ve babalarinin bir arada bulundugu bir topluluga su soru sorulmustur:
"Cocugunuzun girisimci ve 6zgliven sahibi mi olmasini mi istersiniz, yoksa itaatkar ve sadik olmasint mi?" Bati
kiiltiriinde yetisenler bu soruya, gocuklarinin girisimci ve 6zgiiven sahibi olmasini istedikleri yoniinde cevap
vermislerdir. Dogu kiiltiiriine sahip olanlarsa itaatkar ve sadik gocuklari tercih ettiklerini belirtmislerdir. Bu
aragtirma bize kiiltiirel kodlarimizla ilgili goyle bir bilgi vermektedir: Insanlar neye énem veriyorlarsa
gocuklarini farkinda olmadan oraya yénlendiriyorlar.

Cocugun 6zgliven sahibi olmast, girisimci olmast aileler tarafindan itaatkarlik ve sadakat aleyhine bir risk
olarak diigiiniilebilir ama gocugu “kuzu” gibi yetistirmek de dogru degildir. Cocugu ancak ergenlik ¢agina
gelinceye kadar kendimize bagl tutabiliriz, daha sonra dis etkilere maruz kalmas kaginilmazdir. Cocugun
ilerleyebilmesi ve hayata atilabilmesi igin riske girmesi, kendi kararlarini kendisinin vermesi, sorunlarini
kendisinin ¢ozmesi gereklidir. Cocuk bunlari yapamazsa kendi kimligini gelistiremez ve hayattan korkan,
kagan, her seyi baskasina havale eden bir insan olur.

Cocugu kiiglik yaslardan itibaren hayata hazirlamak gerekir. Sorumluluk alabilen bir gocuk yetistirmek
gocuk bazi seyleri yapabildigine, elinden bir isin geldigine inansin. Ilkokula baglayan gocuk sorumluluk almaya
hazirdir. Bu gocuga sorumluluk verilmezse gocugun kendine duydugu giiven giderek zayiflamaya baglar. Ilging
olan su ki; kiiglikken gocuguna higbir sorumluluk vermeyen bazi anne babalar, gocuklari ileriki yaslarda
sorumluluk almayinca tepki gosteriyorlar. Oysa ki aile eger o yasa kadar gocuga bazi sorumluluklar yiikleyip
inisiyatif vermediyse gocugun birdenbire ayaklarinin lizerinde durmayi basaramamasi gayet dogaldir.

Cocugun kendine glivenini azaltan bir etken de miikemmeliyetgi anne babalarin elestirinin dozunu
kagirmasidir. Siirekli elestirilen gocuk kendisini aptal, yetersiz, beceriksiz hisseder. Diyelim ki gocuk kotii
bir karne getirdi, notlarinin gogu zayif, birkag tane de iyi var. Aileler genellikle karneye bakar, “Su niye
zayif, bu niye zayif?" diyerek gocuktan hesap sorarlar. Bu arada gocugun kisiligini elestirmeyi de ihmal
etmezler. Halbuki dogru olan "Bak aferin, sundan bes almigsin, bundan dért almigsin. Su zayiflari nasil
diizelteceksin?" tarzinda yaklasmak, gocugu basariya motive etmektir. O zaman gocuk kendisine deger
verildigini ve sorumluluk aldigini hisseder.

Cocuk yanlis bir sey yapinca onun kisiligini elestirmek ok bliyiik bir hata ve 6zgiiven yikici bir
davranigtir. Onu karsiniza alip yaptigi hatay: kendisine sakin ve kararh bir dille anlatirsaniz gocuk sizi
anlayacaktir. Hatasini gostermek yerine, "Sen zaten soylesin, boylesin” demek ¢ocugu yaralamaktan baska
bir sey yapmaz. Cocuk ailesinin yanindayken kendini yetersiz hissediyorsa sorunu gocukta degil ailede aramak
gerekir.

Cocugun 6zglivenini azaltan bir egitim hatasi da gocugu baskalariyla kiyaslamaktir. "Bak, filanca hep ders
galisiyor, gok basarili. Sen niye dyle degilsin?" diye baskasiyla kiyaslanan gocuk kendini glivensiz ve yetersiz
hisseder. Halbuki gocugu kendi kendisiyle yaris yapmaya odaklamak gerekir. Nasil ki anne baba, ¢ocuklarinin
kendilerini baska anne babalarla kiyaslamasindan rahatsizlik duyarsa gocuk da baska gocuklarla
kiyaslandiginda ayni rahatsizligi hisseder. Anne babalarin bu bilingte olmasi gok 6nemlidir.
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Ailelerin futum ve egitim hatalari sonucu dzglivenden yoksun birakilmis gocuklar siirekli kendilerini
ailelerine kanitlama ihtiyaci hissederler. Bunun igin ya bir gruba dahil olurlar, ya okuldan kagarlar, ya da
marka tutkusu geligtirirler. Kendilerini gergeklestirmeyi bir grup ile, marka ile yapmaya ¢alisirlar. Ozgiivene
sahip olan bir gocuk marka takintisina girmez; ¢linkii bunu gok 6nemsemez. Anne babalar "Benim gocugum
markasiz giymiyor" diyorlarsa once kendilerini sorgulamalarinda fayda vardir. (Prof.Dr.Nevzat Tarhan)

COCUKLARIN OZGUVENINI GELISTIRMEK ICIN;

1- Var olmalarinin sizin igin ne kadar énemli oldugunu
onlara hissettirin.

Onlara olan sevginizin basari ya da basarisizliklarina bagli
olmadigini, var olmalarinin sizin igin ne kadar onemli
oldugunu ve ne olursa olsun onlari daima seveceginizi
soyleyin.

2- Kendilerine olan 6zgiivenlerinde sarsinti gordiigiiniiz an

harekete gegin.

Unutmayin kendine 6zgiiven duymak kendini begenmislik ya
L i da kibirlilik demek degildir. Ozgiiven sadece oldugu gibi

kabul edilmis olmanin verdigi kendini rahat, iyi ve giivenlik iginde hissetmektir. Basarisi ile simaran, kibirli

davranislar gosteren gocugun kendisine olan 6zgiiveni yok ya da diisiik demekfir.

3- Cocugunuza gergek 6zgliveni saglamasinda yardimci olun.

Cocugunuzun zayif yanlarini gérmezlikten gelmeyin, diiriist olun, ama onlari elestirmeyin. Cocuklar
kendilerindeki eksiklikleri ve kusurlari kabullenmelidir. Bunun yani sira iyi ve kuvvetli olduklar: yanlari ile
gurur duyabilmelidirler.

4- Cocugunuza kendisine has yeteneklerini ortaya
gikarmasinda yardimci olun.

Cocuklar birbirlerinden farkhdir. Her gocugun farkli 6zellikleri
ve yetenekleri vardir. Hepsinin bagarili oldugu alanlar degisiktir.
Cocuklariniza kendi ilgi alanlari ve yetenekleri dogrultusunda
faaliyetlere katilma imkani saglayarak onlarin arastirmalari ve
yeni seyler kesfetmeleri igin destekleyin. Boylece kendilerinde
var olan yeteneklerin ortaya ¢itkmasini saglayarak kendilerine
ozgliven duymalarini saglamis olursunuz.

5- Yaptiklar: ve ilgilendikleri seylerin sizin igin Gnemli ve degerli oldugunu gésterin.

Katildiklar: faaliyetleri ve ilgilendikleri seyleri sorun, okulda katildiklar: faaliyetlerin gosterilerine gidin.
Ilgilendigi seylerle ilgili okudugunuz bir yazi ya da resmi onunla paylasin. Cocuklara eglenceli veya yararli olan
etkinlikleri 6nerin. Fakat onu 6n yargili davranmaya zorlarsaniz, gocuk kendisinin yeterince iyi olmadigi
mesajini alacaktir.

6- Evinizde herkesin birbirine giivenecegi bir ortam olusturun.

Duygularini, diislincelerini, sevgisini, basari ya da basarisizliklarini, hayal kirikliklarini aile fertleriyle rahatga
paylasabilen gocuklar 6zgiivenli olurlar. "Séyledigin kadar da kdtii degilmis" ya da "Geger canim merak etme"
seklinde cevap verme yerine, onlarin duygu ve diisiincelerini ciddiye alin.
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7- Gocugunuza kendi davraniglarinizla érnek oldugunuzu unutmayin.

Gocuklariniza, onlarda gormek istemediginiz davraniglarda bulunmayin. Unutmayin gocuklar size sizin onlara
davrandiginiz gibi davranacaklardir. Sinirlenip onlara bagirdiginizda bunu siddet olarak degerlendirecekfir.
Kendisi de kizdiginda bagirmanin fiziksel veya sozel siddet uygulamanin normal oldugu diisiinecek kendi
iliskilerinde de bu yolu tercih edecektir.

8- Beklentileriniz gogunuzun seviyesinde olsun, onu asacak beklentilerden kaginin.

Her ¢ocugun farkli yapabilme kapasitesi ve seviyesi vardir. Cocugunuzun bir seyi yapamayacagini bildiginiz
halde bunu ondan bekleyip sonunda hayal kirikhgi yaratmayin. Ulasabilecekleri hedefler amaglayip basarili
olmalarini saglayn.

9- Cocuklariniza sorumluluklar verin.
Kendisine giivenilip sorumluluk verilen gocuklar kendilerini yararli ve 6nemli hissederler.

10- Sadece ¢ok 6zel yetenek ya da basarilarina degil her
seyine degﬁr‘ verdiginizi ve takdir ettiginizi belirtin.

Kiigik bile olsa yaptigi giizel birsey ya da davranisi igin onu
oviin ve bunun ne kadar 6nemli oldugunu belirtin. Ama anne
babanin en 6nemli etkileme aracinin, gocuklariyla olan iliskisi
oldugunu her zaman hatirlayin. Cocugunuza deger veren bir
iliski, dogal olarak onun 6zgtivenini artirir. Kosullu sevgi
gocuklarda korkular, bagimliliklar ve 6zgiiven sorunlari
dogurur. Kisi ve davranisi birbirinden farkhdir. Bir gocugun
kisiligini onun davranisiyla karigtirmayin. Cocuklarinizi
yaptiklar: seyler yiiziinden degil, kendileri olduklar: igin
sevdiginizi belli edin.

11- Ne yaparlarsa yapsinlar onlara sevgi ile emniyette olduklarini hissettirin.

Cocuklarinizi disipline edin ama bunu hig bir zaman sinirle ve kati kurallarla yapmayin. Onlar: disipline
etmeniz kati kurallarla kati cezalar verme seklinde olmasin. Cocuklar adaletsiz davrandiginizda bunu gok iyi
bilirler. Onlarin giivenini sarsmayin.

12- Birlikte vakit gegirin.
Ortak yapacaginiz faaliyetler bulup birlikte zaman gegirin.

13- Onlarin 6zgiivenlerini saglayacak sézlerde bulunun.
"Yardimlarin gok isime yaradi, tesekkiir ederim" ya da "Bak bu aklima gelmemisti bu konudaki fikrini gok
begendim" gibi s6zlerle onlarin katkilarina deger verdiginizi gosterin.

14- Cocugunuzla ilgili problemleri onu suglamadan ya da onun karakterini elestirmeden tartigin.
Cocuklar kendileri ile ilgili problemlerde kendilerine saldirilip elestirilmeden konusuldugunda bu problemi
¢ozmek igin gaba sarf ederler. Onun karakterine degil, yaptigi seye hitap ederek konusun. Kontrollerini
kaybederek cocuklarini elegtiren anne baba, kontrolii gocuklara vermis olur. Ornegin, 4 yagindaki gocugunuz

"Yapmal" yerine, "Sen oyuncaklarini attiginda kendimi sinirli hissediyorum. Ona gergekten zarar verebilirdin
diyebilirsiniz. Buradaki mesaj, duygularinizin onun gocuk diinyasina degil onun belirli davranislarina yonelik
oldugudur.
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BENLIK SAYGISINI AZALTACAK BIR DIL

Asagidaki sozciikleri belki gok masumca kullaniyorsunuzdur. Fakat unutmayin ki, bu sozciiklere eslik eden
sozsiiz bir dil de varsa, iste o zaman sozciikler artik agagilayici ve zarar verici olur.

- Etiketlemek

Ne kadar inat¢isin

Ah simdiki nesil

+ Amator psikologlar

Bence senin sorunun...

Bu sana gore bir is degil..

Sen yapamazsin..

+ Mesafe koymak

Seni dinlemiyorum...

- Kargilagtirmak

Ablan hig boyle davranmazdi....

Benim zamanimda...

+ Abartma

Sen zaten her zaman

Biitiin soylediklerim bir kulagindan giriyor bir kulagindan gikiyor
* Yasla alay etmek

Bebek gibisin

Biiylidigiini zannediyorsun ama

+ Bytiklik taslamak

Senin yasinda birisi igin oldukga iyi
Ik deneme igin hig fena degil

+ Alayci Konusmak

Simdi buna ¢alisma mi diyorsun

* Sugluluk Duygusu Asilamak
Senin yiiziinden bagim agridi

Ablan elinden geleni yapti ya sen?
* Kehanette Bulunmak

Boyle gidersen...

Bunu higbir zaman basaramayacaksin

BENLIK SAYGISINI KAZANDIRACAK BiR DIL

Iste size gocuklarimiza yiiksek sesle séylememiz gereken sozlerden birkagi. Eer ayni zamanda sesiniz sevgi
doluysa, giillimsiiyorsaniz, ona sariliyorsaniz, gozleriniz piril pirilsa sdylediklerinizin etkisi cok daha etkili
olacaktir.

+ Olumlu duygulari paylasmak

Seninle kitap okumak gok hosuma gidiyor,

Seninle beraberken gok mutluyum.

+ Takdir ettiginizi belirtme

...... icin kutlarim.

Ne kadar yaraticisin. Su galismana bir bak!

Ne kadar iyi bir dostsun.

+ Gaba ve basarilarinin takdir edilmesi

Biitiin zorluklara ragmen kaydettigin ilerlemeye bakar misin?
Kendinle oviinebilirsin ¢giinki .... konusunda gok ¢aba gésterdin.
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* Onu kosulsuz kabul ettiginizi gésterme

Bu hatay! yapman normal, simdi nasil diizeltecegimize
bakalim.

Her zaman kusursuz olamazsin kil

+ Giliven duydugunuzu belirtme

Eminim elinden geleni yapacaksin.

Bu konuda senin fikrin benim igin gok 6nemli.

Bu konuda bana yardim edebilir misin?

0ZG6UVENDE GENETIK ETKI

Insanin kigiliginin % 30-40'1 genlerden gelen
ozelliklerin etkisiyle bigimlenir, % 60-70Q'i ise 6grenme ile
kazanilir. Bazi kigiler genetik yapilarinin da etkisiyle ige
kapaniktir, bazilariysa diga déniiktiir. Ige déniik bir kigiyi
alip da aktif, disa déniik bir kisi haline getirmeye galismak insanin genetik dogasina uymadigi igin sonugsuz
kalacag gibi kiside yaralanmaya da neden olur. Diga doniik kisiden de agirbasli bir insan olmasini beklemek
onun kendine giivenini azaltir. Anne babanin gocugun genetik 6zelliklerine saygr duymasi gerekir. Cocugu
mutlaka tuttugunu koparacak bir insan olmaya zorlamak dogru degildir.

Aileler gocuklarinda gérmek istedikleri 6zellikleri gocuga adeta empoze ederler. Halbuki gocugun genetik
yapisi, kisilik imkanlari ailenin isteklerine miisait olmayabilir. Ailesinin istedigi davraniglari gosteremeyen
gocuk, bunun iizerine bir de elestiriye, asagilanmaya maruz kalirsa daha gok igine kapanmaya, konusmamaya,
kendisini gevresinden soyutlamaya baslar, depresyona kadar gidebilir.

Bu tiirden meselelerde zararin neresinden déniiliirse kdrdir. Insanin ruh yapisi plastiktir ve yeni
durumlara uyum saglayabilir. Insan isterse, anne ve baba da uygun davranirsa kag yasinda olunursa olunsun bu
tiir problemlere ¢6ziim bulunabilir. (Prof.Dr.Nevzat Tarhan)
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Prof.Dr.Nevzat Tarhan'in Ozgiiven konulu makalesinden, Gael Lindenfield, Kendine Giivenen Gocuk Yetigtirme
kitabindan ve psikoloji-egitim sitelerinden faydalanilarak hazirlanmistir.
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