
OTOKONTROLÜ GELİŞTİRMENİN
5 YOLU

S�z� Baştan Çıkartan Durumları Ortadan Kaldırın

Ayartıcılıkları ortadan kaldırarak kend�n�z� ve çevren�z�
yönett�ğ�n�zden em�n olun. Böylece en öneml�
öncel�klere ve kararlara odaklanab�l�rs�n�z; bu,
kararların otomat�k ve kend� kend�n� güçlend�rmes�n�
sağlar.

İlerlemen�z� Tak�p Ed�n
Ölçmek yönetmeye yol açar. İlerlemen�z� �zlerken
hedefler�n�ze odaklanmaya devam eders�n�z. İzleme
sonucunda kend� davranışlarımızda uzmanlaşırız ve
alışkanlıklarımızı düzenlemek ve değ�şt�rmek
kolaylaşır.

Görevler�n�z� Öncel�klend�r�n
Her gün, hafta ve ay �ç�n b�r yapılacaklar l�stes�
hazırlayın, böylece bunalmış h�ssett�ğ�n�zde �lerleme
kaydett�ğ�n�z� b�l�rs�n�z. S�ze kontrol h�ss� ver�r.

Yeter�nce uyuyun, düzenl� egzers�z yapın, doğru
beslen�n ve stres� sağlıklı yollarla nasıl yöneteceğ�n�z�
öğren�n. Stres� sağlıklı yollarla nasıl yöneteceğ�n�z�
öğrenmek, �lerlemeye devam edecek enerj�ye sah�p
olmanızı sağlar.

Stresle Nasıl Başa Çıkacağınızı Öğren�n

Hayat başarısızlıklarla doludur. Devam et ve kend�n�
affet. End�şelenmek ve kend�n�z� hırpalamak h�çb�r şey
kazandırmaz; bunlar zaman kaybıdır. Öz denet�m�
gel�şt�rmek ve �dd�alı hedeflere ulaşmak �ç�n, nasıl
mutlu b�r şek�lde çalışacağınızı öğrenmel�s�n�z.

Kend�n� Affetme
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