otokontrol igin
Sfrafejiler

Eylemlerin Sonrasini ( 8
Dugiinme

Belli bir eylemi gerceklegtirmek
istediginizde, bunun sonuglarini digiinmek
otokontrol saglar. Srnedin; saguginiz igin
zararli olacagini bildiginiz bir sey size
sunuldugunda onu almadan &nce sonrasi
hakkinda dugtinmek.

Beyninizi Aktif Hale
Getirme

Beyninizin aktif olmasi otokontroliintizi
guglendirir, boylece daha iyi sonuglar elde
edebilirsiniz.

Ornegin; yaratici etkinliklere katilim, hobiler,
sosyal faaliyetler beyninizi aktif tutar.

Dig Etkileri
Suglamama

Dig faktorleri suglamak yerine kendi
sorumluluklarinizin farkinda olup, kendi
eylemlerinizi kontrol etme yeteneginizi
geligtirmek otokontroliiniiz artinr ve bagariya
giden yolu agar.
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Hayattaki zorluklar Kabul Edin

Hayatta hicbir sey mukemmel ve sorunsuz
degildir. Snemli olan sorunlara nasil tepki
verdiiniz. Sorunlar yokmus gibi davranmak
kisa vadede iyi hissettirse de orta ve vzun
vadede ¢5zUm olmayacaktir. Oyleyse
problemlerle yiizlesin ve hayatin akigi
icerisinde sorunlar olabilecegini kabullenin.

Hedeflerinizi Belirleyin

Hedefleriniz ne kadar belirgin olursa,
sonu¢lar da o kadar iyi olacaktr.
Hedefleriniz, sizi odaklanrig ve
disiplinde tutar. Gereken otokontrol
saglama konusunda size destek olur ve
gug saglar.




otokontrol

Disaridan higbir baski ve gti¢ olmadan
insanin  duygu ve davraniglarini kendi
kendine kontrol edebilmesidir. Kendi
kendini kontrol edebilme, kontrolden gikan
olumsuz durumlar 6nleme yetenegini

geligtirir.

otokontrole sahipseniz

* Daha saglikl bir yagam

* Daha guglu iligkiler
* Daha iyi iletigim
sizi bekler.

Otokontrol saglayamadiginiz durumlarda;
6fke, sugluluk duygusu, kizginlik, hayal

kinkhgi, karamsarlik gibi negatif duygu
durumlari yasgarsiniz.

¢ Otokontrol,

e vicdan,

e Ozguven,

¢ yenilik¢i olmak,

e guvenilirlik
Ozdenetim; kiginin duygusal birikimlerini kontrol
edebilmesi, duygularini ydnlendirebilmesi ve
duygusal tepkilerini mantikli olarak yénetebilmesi
anlaminda kullanilmaktadir.
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e Duygusal farkindalik,

o Oz degerlendirme,

o lyimser yaklagim
Oz biling; kendini bilmek, duygularinin genel
olarak farkinda olabilmek, zayif ve pozitif
yonlerin ¢ok iyi bilmektir.

Acik olmak,

onurlandirmak,

liderlik,

motive etmek,

e elestirmekten kaginmak

iletigim; agik iletigim kanallarini etkili kullanabilmeyi
iyimser bakis agisina sahip olabilmeyi, taleplere ! rs
onurlandirici, motive edici ve destekleyic. stabiimeyi va
yersiz elestiri yapmaktan kaginma gibi olumlu yzti'eri
icermektedir

Uzlagmak,

e catigmayi ydnetmek,

e ortak hedefler olugturmak,

o takim kurmak,

e isbirligine acik olmak
Sosyal beceriler; yetenekleri sergileyebilmek,
oteki insanlarin da yeteneklerini &nemsemek
ve gelistirmeye gabalamak, yeteneklerin
gelistirilebilmesi igin etkili iletisim ve
faaliyetlerde bulunmak gibi yetileri
icermektedir.

e Duygular
e 6nemsemek,

¢ beklentileri

¢ Onemsemek,

¢ uyumlu olmak,
* glven vermek,
e sevgi kaltaranu
e benimsemek
Empati; kisinin kendi duygularin yani sira 6teki
insanlarin da duygularini 56nemsemek, tanimak
ve iletisim sUrecinde 6teki duygulari hesaba
katmaktir.

www.iienstitu.com

Téremen F. Gankaya I. (2008) Duygu
Yoénetimi, Kurumsal Egitimbilim Dergisi

Empati




