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Bir dliistincenin zihnimizde belirmesine engel
olamayiz. Kendiliginden gelen dislince
beynin isleyisinin normal bir parcasidir.

DAVRANISLARIMIZIN
KONTROL

Hemen bir@ DUSUNCELERIMIZ
sonuca NASIL KONTROL
dinle EDERILIRIZ ?

0

KONTROL

VEVIVIV,

ﬁ Kendinizi baskalari ile
kiyaslamayin!

Duygularinin

Kontrol edemeyeceginiz konulara
farkina var.

degil edebileceklerinize
yogunlasin.

Karsilastiginiz olay, durum veya
kisiler ve en 6nemlisi KENDINIZ
hakkinda onyargilardan uzak
durun.

iHTI‘JA% DUYDUGUNUIDA DESTEK
ALMAKTAN CEKINMEYIN!



OTO KONTROL
(G DENETIM)

Oz denetim, kisinin bir
hedefe ulasmak icin
davranislarini, duygularini,
arzularini ve tepkilerini
duzenleyebilme ve kontrol
etme becerisine denir.

O DENETIM
NEDIR?

e Kendini, duygu ve dusuncelerini
yonetmedir.

e Hedef belirleme ve bu hedefe
gore kendini harekete gecirmedir.

Isteklerini zarara
doénusebilecek
noktada
durdurabilmektir.

DUYGU

KONTROLUO
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Z
DENETIM

A

DAVRANIS
KONTROLU
o Karar verme
ve uygulama,
karar ve e Ne yapip yapmamasi
davranislarinin gerektigini bilip kendi
sonuglarini kendine yapma,

. surekli uyar ve ikaza
kabullenmedir. gerek kalmadan

gorevlerini yerine
getirmedir.

ﬁ)l UYGULARIN FARKIN%XLIGI

VE KONTROLU

Oncelikle duygular iyi-kdty, dogru-yanlis
biciminde gruplandirilmamalidir. COnk{
her bir duygu, degisen ve gelisen
benligimizin dogal birer parcasidir.

Ancak ve ancak duygu

sonrasinda ulastiginiz V
dislnce ve yaptiginiz

davranis dogru ya da yanlis

olabilir.

Duygusal
farkindalik
sahibi insanlar,
olumlu
yanlarini
pekistirmeye
calisir.

DUSUNCE

KONTROLU,

Duygularinin farkinda olan bireyin
glnlik yasamda daha saglikli
iliskiler kurmasi ile mutlu ve
Uretken bir birey haline gelecek
boylece yasamini daha anlamli
hale getirebilecektir. (Kogak,
2002)



