Ofke Kontrolii

Temel duygularimizdan olan  6fke
cogunlukla anlik olumsuz tepkiler
vermeyi beraberinde getirir.  Ofke
kontroli kazanan birey otokontrolinu
saglayabilecegi  gibi, otokontrolint
saglayan birey de 6fke yonetiminde
basarili olabilir.

Goruldugu Uzere otokontrol tek basina
gelisebilecek  bir  beceri  degildir.
Otokontrol, diger becerilerle birlikte streg

icerisinde gelismeye baslayacaktr. OTOKONTROL

OGRETMEN BILGILENDIRMEBROSURU
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Bugiin herkes hiikkmetme sevdasina tutuldugu i¢inkimse
kendini yonetmeyi bilmiyor.
Charles Baudelaire

Otokontroll Gelistirmek

Baumeister  yaptigi  arastirmalarda
otokontrolU vUcuttaki kaslara
benzetmistir. Vacuttaki kaslar egzersiz ve
spor ile guglendirilebilir. Ancak kaslar
Uzerinde herhangi bir calisma
yapiimazsa gugsuzlesmeleri
muhtemeldir.  Kisi i¢sel tepkilerini
dluzenleyerek, istenmeyen davraniglari
engelleyebilme becerisine sahip olabilir.
Egzersiz ve sporda oldugu gibi bu durum
yorucu olabilir ancak dogasi geregi
olumsuz durumdan kagma egilimi olan
insanda otokontrol de cesitli sekillerde
gelistirilebilir (Akt. Subas, 2018).

Her becerinin kazandiriimasinda oldugu
gibi otokontrol kazanma ve
kazandirmada da erken yasta
calismalar yapilmasinda fayda vardir.
Erken yaslarda ebeveyn destegdi oldukca
onemliyken ilerleyen yasglarda kiginin
irade gucu ve alacagi psikolojik destek
otokontrolin  gelistiriimesine  yardim
eder.




