
OTOKONTROLÜ 
GELİŞTİRME� İÇİ_N NELER 

YAPABiLiRiZ? 

► 4. ADIM ERTELEME

Anlık isteklerimizi kontrol 
ederek erteleyebilmek, odak 
noktamızı gelecekteki ödüle 
çevirmek otokontrol becerisi 

için 4. adımdır. Örnek 
verecek olursak; üniversite 
sınavlarında yüksek başarı 
isteyen bir öğrenci, şu anki 
isteklerini dondurarak sınav 

sonrasındaki başarıya 
odaklanıp şu anki isteklerini 

sınav sonrasına erteleyebilir. 

► 5. ADIM DUYGU
KONTROLÜ

Mutluluk, öfke, üzüntü, korku 
gibi temel duygularımız vardır. 

Bu duygular davranışlarımızı 
yönlendirir. Mutluyken 

sergilediğimiz davranışlarla 
üzgünken sergilediğimiz 

davranışlar farklıdır. Anlık 
kararlar vermemek için özellikle 

olumsuz duyguları kontrol 
etmek önemlidir. Bedensel 

tepkilerin (terleme, kalp 
atışlarının hızlanması vb.) 
farkına varıp, duyguların 

kontrolden çıktığı anı tespit 
etmek ilk adımdır. Sonrasında 
yapılacak nefes egzersizleri 

duyguların farkına varılmasını 
sağlayacak ve duyguları kontrol 

etmeyi kolaylaştıracaktır. 
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ÖĞRENCİ BROŞÜRÜ 

ZÜBEYDE HANIM MTAL
REHBERLİK SERVİSİ




