OTOKONTROL
NEDIR ?

Otokontrol kavram olarak
0zdenetim anlamina
gelmektedir. Otokontrol Kisinin
davraniglarini, dusuncelerini,
duygularini degistirme ve
duzenleme kapasitesidir.
Kisaca otokontrol istenmeyen
davraniglari yapmama ve
kendini kontrol edebilme
becerisidir.

OTOKONTROLU
GELISTIRMEK iCIN NELER

YAPABILIRIZ?
» 1.ADIM i
DIKKAT KONTROLU

Dikkati kontrol edebilmek
otokontrolu gelistirmede dnemli bir
adimdir. Teknoloji kullanimimiza
kendi istegimizle sinirlama
getirebilmek otokontrol becerisini
gelistirmeye 6rnek verilebilir.

> 2. ADIM
PLANLAMA YAPMAK

Planlama yapabilmek zorlayici
durumla daha rahat basa ¢ikmayi
saglayacak onemli bir adimdir.
Ornegin zayiflama niyetiyle diyete
baslayan bir kisi arkadas grubu ile
yemekli bir bulugsma
gergeklestirecek. Bulusmaya
gitmeden once “Eger
arkadaslarimla bulustugumda
diyetime uygun yemek bulamazsam
0 zaman daha kuguk porsiyonlar
tercih edecegdim” gibi bir planlama
yapmak kigiye yardimci olacaktir.

p 3.ADIM
MOTIVASYON

Kisinin otokontrol becerisi icsel
ve digssal motivasyonla
gelistirilebilir.

Kisi kendisi i¢gin dogru
motivasyonu bularak otokontrol
becerisini guclendirir. Her insanin
motivasyon kaynagi farkli olabilir.
Kisinin kendini tanimasi
motivasyon kaynagdini bulmasini
kolaylastiracaktir. Kisinin kendini
tanimasi noktasinda destege
ihtiyaci olabilir. Gerek arkadas
gevresinden gerekse
profesyonel sunulan
yardimlardan faydalanmak sureci
hizlandiracaktir. Motivasyon
kaynagini bulan birey,
kaynaklarini farkli durumlara
uyarlayarak yeni motivasyonlar
gelistirecek boylelikle otokontrol
becerileri de gelisebilecektir.




OTOKONTROLU
GELISTIRMEK ICIN NELER
YAPABILIRIZ?

» 4. ADIM ERTELEME

Anlik isteklerimizi kontrol
ederek erteleyebilmek, odak
noktamizi gelecekteki odule
cevirmek otokontrol becerisi

icin 4. adimdir. Ornek
verecek olursak; universite
sinavlarinda yuksek basari
isteyen bir 6grenci, su anki
isteklerini dondurarak sinav

sonrasindaki basariya
odaklanip su anki isteklerini
sinav sonrasina erteleyebilir.

» 5. ADIMDUYGU
KONTROLU

Mutluluk, o6fke, Gzuntu, korku
gibi temel duygularimiz vardir.
Bu duygular davranigslarimizi
yonlendirir. Mutluyken
sergiledigimiz davraniglarla
uzgunken sergiledigimiz
davranisglar farkhdir. Anlik
kararlar vermemek i¢in ozellikle
olumsuz duygulari kontrol
etmek onemlidir. Bedensel
tepkilerin (terleme, kalp
atislarinin hizlanmasi vb.)
farkina varip, duygularin
kontrolden ciktigr ani tespit
etmek ilk adimdir. Sonrasinda
yapllacak nefes egzersizleri
duygularin farkina variimasini
saglayacak ve duygulari kontrol
etmeyi kolaylastiracaktir.
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Rehberlik ve Psikolojik Danisma
Hizmetleri Bolimu



