
Otokontrolü Gel�şt�rmen�n 5 Yolu

Der�n Nefes Almak
Stresl� h�ssett�ğ�n�zde der�n nefesler
almanızı sağlar, sak�nleşmen�ze ve daha açık
düşünmen�ze yardımcı olur.

Kend�n�zle Konuşmak
Eylemler�n�zden önce kend�n�zle konuşun.
Dürtüsel tepk� vermey�n, bunun yer�ne
eylemler�n�z�n sonuçlarını düşünün.

Küçük Adımlar Atmak
Otokontrolü b�r anda gel�şt�rmek zordur. Abur
cubur �steğ�n�ze b�r gün dayanmayı deney�n g�b�
küçük adımlarla başlayın.

Dürtüsel h�ssett�ğ�n�zde d�kkat�n�z� başka
şeylere ver�n. B�r k�tap okuyun, müz�k
d�nley�n veya egzers�z yapın.

D�kkat�n�z� Dağıtmak

Otokontrol gösterd�ğ�n�zde kend�n�z�
ödüllend�r�n. Ödüller, s�ze mot�ve olmanız
�ç�n yardımcı olur.

Kend�n�z� Ödüllend�rmek
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