Otokontrol Gelistirmeyi EngelleyenEtmenler Otokontrol gelistirmeyi kolaylashrici oneriler [

*Bulundugumuz ortamlarda karsimiza ¢ikabilen *Kendinize 6zen gdsterdiginiz sabah ve/veya aksam

amagsiz insanlar (manipule edici veya asagdi rutinleri belirleyin. Bu rutinler; spor, pilates, yoga, cilt

cekici davranislari) bakimi, glnluk yazmak vb. icerebilir. Bu rutinlere sa-
dik kalmanin hayatinizi dizene soktugunu kisa sire

*KUcUk basarilarda kendini 6dUllendirmemek icinde fark edeceksiniz. Ayn zamanda 6z sayginiz
gelisecek.

*Kendimize gercekci ayni zamanda motive edi-

ci kisisel bir hedef ve yasam anlami belileyeme- *GUnlUk ya da haftalik yapilacaklar listesi tutun.

mek Yaptiklarnizi elemek, yapmadiklarinizi hatirlo-
mak islerinizin daha etkili yoromesini saglaya-

*MUkemmelliyetcilik (erfeleme vb. beraberinde cak.

getirir)

*Spor gibi istikrar ve devamlilik isteyen alanlar-

da faaliyet gdstermek 6z disiplin gelistirme adi-

na bUyUk bir adimdir. Saglikli bir beden ve zihin
. e - . icin,vUcudumuzu haftalik egzersizlerle hareket-

eIcinde bulunul lisim d . lik . . .

ng & bulunulan gelisim donemi (6r. ergenlik) lendirme disiplinli bir hayat sGrmemiz acisindan

bUyUk etkiye sahipfir.

Zorlayici yasam olaylar (vefat, bosanma, afet
gibi sUreclerde yasanan zorlanma)

*Her gUn ayni saatte kalkmak. Yapilan arastir-
malar her gun ayni saatte kalkmanin beynimizi
o saatte uyanmak icin adeta kosulladigini ve
bu sayede daha disiplinli sekilde, etkili calisan
bir beyne sahip olmamizi sagladigini géstermis-
tir.

KARABUK MESLEKi VE TEKNiK ANADOLU LIiSESi
REHBERLIK SERVISi




Otokontrol Nedir?

Otokontrol, kendi duygu, dUsUnce ve
isteklerimizin farkina vararak saglikl bir sekilde
yonlendirebilmekfir.

Otokontrol, en basit tanimiyla kendini kontrol
etmek demekdir..

Otokontrol Gelistirme Yollan

*Olumlu duygular beslemeliyiz; ‘Basanli  bir
ogrenciyim’, ‘yanlhslarm, dogru bilgiyi
kazanabilmek icin bir firsathr’,  ‘zamanimi
planlayabiliyorum’, vb. olumlu dusGnmek
¢c6zUm iceren cUmleler kurmak énemli.

*Dogru ile yanhsi ayirt edebilmeliyiz; erken
yaslarda kazanilan bir beceridir. Burada kisinin
kendine dUrUst olmasi gereklidir. istenmeyen
sonuclardan baskalarni sorumlu futmamaliyiz.

Yaptigimiz davranisiarnn sonuclarnni almaliyiz.
*Co6zim yolu bulmal ve vygulamaliyiz; var olan
engeli tespit ettikten sonra ¢c&zum yolu bulmali
karar vermeli ve harekete gecip uygulamaliyiz.

*Stresimizi kontrol allina almalyiz; bu bizi stres
altinda yanlis kararlar vermekten korur. Olumlu
stres dUzeyi otokontroliUmUzU de olumlu yénde
etkiler. Varolan zorluklan kabul etmek stresimizi
kontrol etmemizi sglar.

*Planli olmaliyiz; iyi bir planlama netlik kazandirdidi
ve sinrlan cizdigi icin otokontrolUmUzU saglamiz
daha kolay olacaktir,

*Dikkatimizi toplamali ve odaklanmaliyiz ;
hedefimize odaklanirsak ayrintilan ve engelleri
gbérmemiz degistirmemiz kolaylasir . *Hayatta sahip
olduklari igin sikretmeyi ve yapamadiklari i¢cin de
kendini bagislamayi 6gretin. Hedefimize ulasirken
farkl zorluklar ile karsilasir ve farkli tepkiler veririz.
Verecegimiz bu tepkiler; isyan etmek, inkar etmek,
sOylenmek, baskasini suclamak, depresyona
girmek, mazeret bulmak, micadele etmek, ¢6z0m
odakl olmak vb. olabilir.

Gelistirdiginiz Otokontrol neler saglayacak?
«Kisisel gelisiminizi gerceklestirebileceksiniz.
«[stemediginiz aliskanliklar ve davranislari
kontrol edebileceksiniz.

*Dahaistekli ve caliskan bir ruh yapisina sahip
olabileceksiniz.
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Yasam anlamimizi  belileme, uzun vyillar alan
tamamen &znel bir strectir. Oz disiplin gelistrmeye o
anki duruma goére gercekci ayni zamanda motive
eden bir kisisel hedef belirlenerek baslanmaldir.
Ortadgretim yillannda kesin ifadelerle belilenmis bir
yasam anlamindan bahsetmek zorlayici olacakfir.
Kendimizi disipline etmeye baslamak icin 6nce
bUyUk anlami olan bir yasam anlami belirlemeye
calismak sureci geciktirecek ve baz kayiplara sebep
olacaktir.




