Otokontrolin Sporcu

Basarisindaki Onemi
Sporculukta basari, yalnizca teknik
bilgi ve fiziksel becerilerle degil,
ayni zamanda zihinsel dayaniklilik
ve duygusal dengeyle de dogrudan
iliskilidir. iste otokontroliin sporcu
basarisindaki 6nemli katkilari:

“ Motivasyonu Yiikseltir:

Sporcular, antrenmanlarin zorluklari,
yarislarin heyecani ve gunluk hayatin
diger engelleriile micadele ederken

yluksek motivasyona ihtiyac¢ duyar.

Otokontrol, sporcunun hedeflerine
odaklanmasini saglar, béylece zorlu

antrenman saatlerinde bile pes

etmeden devam edebilir. Strekli bir
motivasyon saglamak, basariya glden
yolu acar. ZN

Otokontrol Nedir?

Otokontrol, bireylerin duygularini,
dustncelerini ve davranislarini bilingli bir

sporcularin sadece fiziksel
performanslarini degil, ayni zamanda

da mumkdun kilar. Bir sporcu, karsilastigi
zorluklara, streslidurumlara ve baskilara
ragmen hedeflerine ulasmak i¢in gereken
gucu bulabilmeli ve dogru kararlar
alabilmelidir. Otokontrol, bu sturecgte en
- onemli aractir.

sekilde yonlendirme becerisidir. Bu beceri,

duygusal ve zihinsel dengeyi saglamalarini

PIKOLOJIK DANISMA
VE REHBERLIK QERVIQ

Sporcu Bagarisinda
Otokontrolin Rolu



4 B icin Otokontrol Otokontrolii Gelistirme A
asari Igin Otokontrol: Yéntemleri
ontenrert Zihinsel Dayanikhiligi Artirir:

Sporcular igin basari, sadece fizikself * * Meditasyon ve Nefes Zihinsel dayaniklilik, sporcunun
glice degil, ayni zamanda zihinsel ve Egzersizleri: Zihinsel rahatlama zorluklar karsisinda direnc gésterme
duygusal dengeye dayanir. ve odaklanmayi artirir. ve stresle basa ¢ikabilme

kapasitesidir. Otokontrol, sporcunun
@ Hedef Belirleme: Kisa, orta yoruldugunda veya zorlandiginda bile
ve uzun vadeli hedefler hedefe odaklanmasini, kayiplara
belirleyerek basariicin guclu bir veya basarisizliklara karsi guiclii
temel atin. kalmasini saglar. Bu dayaniklilik,

basarili bir spor kariyerinin temel

inanin ve her zaman pozitif bir
yaklasim benimseyin.

Otokontrol, bir sporcunun her turli
baski ve zorluk karsisinda sakin
kalmasina, mantikli kararlar
almasina ve hedeflerine ulasmasina
yardimci olur. Bu beceri gelistikce,
sporcunun genel performansi artar
ve uzun vadeli basari saglanir.

o “2 Dogru Karar Verme Yetenegini
¥ Duzenli Antrenman: Fiziksel Geligtirir:

ve zihinsel dayanikliliginizi

OFUF{JFO‘_( yd SE performans Sporculuk, bazen ¢ok hizli kararlar
sergileyin. % almayi gerektiren bir alandir.

. ' Antrenmanlarda veya macglarda
O Za )
antrenman

dogru zamanlamalar ve stratejik
arasinda den
bir program%%em

hamleler yapmak i¢in sakin ve net bir
dustnme sureci gerekir. Otokontrol,
sporcularin duygusal tepkilerden
kacinarak, mantikli ve dogru kararlar
almasini saglayarak, daha iyi
sonuclar elde etmelerini mumkudn
kilar.

UNUTMAYIN:

OTOKONTROL, SADECE SPORCULUK KARIYERINiZI

DEGIL, YAGAM KALITENiZI DE YUKSELTIR. GUGL

BIR iG DENETIMLE BAGARILARINIZ KATLANARAK
ARTACAKTIR!




