
Занимаемся саморазвитием—повышаем самоконтроль

Любые процессы или действия нуждаются в контроле, иначе они могутувести человека в неправильном направлении. Дисциплинировать другихвсегда несложно. Еще легче, когда контролируют тебя. Но что делать, еслифункция контроля ложится на свои плечи? Что такое самоконтроль инасколько сложно овладеть данной техникой? Можно ли научиться этомусамостоятельно? В чем важность самоконтроля? Какие приемыэффективны?
Постараемся дать ответы на эти вопросы вместе и стать болеедисциплинированными.



С научной точки зрения, самоконтроль – это рациональный взглядчеловеканаегопоступки, состояние и мотивы; появление и развитие навыкаустановлено требованиями социума к поведению людей. Самоконтроль иконтроль личности проявляются в способности человека контролироватьпсихологическиереакциинавнешниераздражители, сдерживать холеричныеимпульсы в поступках.
Самоконтроль — это умение брать под контроль свои мысли, эмоции,поведение, применяя для этого необходимые волевые усилия. Этот навыкобеспечивает конкурентоспособность человека, повышает его шансы науспех в выбранном деле.
Самоконтроль в жизни человека



Овладение методикой самоконтроля основано на отработке инеукоснительном следовани и назначенному графику.Способность жить по режиму положительно сказывается насамосовершенствовании.
Когда личность умеет сдерживать эмоции, это служит подспорьем в сложныхжизненных ситуациях, помогает собраться с силами и поставить себеопределенные границы длядостижения цели.
Умение сдерживать себя имеет особую важность в следующихслучаях:
Форс-мажор. При возникновении экстремальной ситуации уконтролирующих себя людей больше шансов покинуть ее достойно, а несовершать глупости, руководствуясь импульсивностью.
Общественная деятельность. Уметь выбирать слова и сдерживать эмоции,найти компромисс в любой ситуации – очень полезная черта тогда, когдатребуется выдержка и дипломатия.
Быт. Если один из участников ссоры умеет держать себя в руках—конфликт пресекается в зародыше.
Занятия спортом. Спорт опутан ограничениями: режим дня, времятренировки, специальное питание. Каждый спортсмен обязанконтролировать себя, чтобы добиться успехов.



Преимущества самоконтроля

Когда человек умеет себя контролировать, он выгодно выделяется средиостальных.
Такой личности доступны следующиека чества:· свобода – отсутствуют внешние ограничения для развития;· умиротворенность – появляется благодаря здравой самооценке ивере в себя;· самоуважение – человек смотрит на себя глазами окружающих,приобретает умение направлять свои чувства и поступки в достойномнаправлении;· опыт – способность управлять собой учит управлять другими.
Во время постижения техники самоконтроля, осваивается новый уровеньтерпения, помогающий исправить внутренние недостатки и одолетьвнешние преграды.
Развитие самоконтроля



Так же, как и все остальные умения, навык внутренней дисциплиныполучится развить в себе, используя приемы саморазвития.
Научившись выстраивать логические цепочки, станет легчедисциплинировать действия.
Правильная мотивация

Поощрение заинтересованности в получении результата находитотражение в скорости и качестве выполнения задания.Самоконтроль неотделим от понятия необходимости. Но когда человекзаинтересован в скорейшем достижении цели, не требуется огромная силаволи, чтобы подтолкнуть его к действию.Когда четко видна мишень и те блага, которые будут получены припопадании в нее, процесс станет гораздо увлекательнее.
План действий

Введя в план своих действий четкую структуру, получится упростить



контроль над ними. Без конкретики и стратегии невозможно датьадекватную характеристику работе.Самодисциплина нуждается в ограничении времени для достиженияопределенных ступеней. Без четкого планирования можно годами пытатьсябросить курить или начинать подтягиваться на турнике.
Дневник самоконтроля

Для фиксации результатов и анализа последствий рекомендуется завестидневник, который позволит структурировать информацию и привести мыслик правильному направлению.Ктому же, ведение записей дает необходимое расслабление психике.
Забота об эмоциональном здоровье

Воспитывая в себе характер, не нужно доводить дисциплину до абсурда,превращая самореализацию в пытку. Иногда необходимо сделать паузу иустроить отдых для психики и тела. Пренебрежение перерывами чреватопроявлением апатии и накоплению усталости, которая может статьхронической.



Дисциплина и режим

Нет зафиксированных случаев, когда четкий режим кому-либо навредил.Дисциплина в поступках, убранная квартира и красивые записи вежедневнике несут только положительные факторы. Неряшливостьотнимает необходимое время, которое стоит потратить на более полезныесвершения, чем поиск чистой рубашки утром. Освоив режим дня исамодисциплину в любом возрасте, люди начинают делать какие-то вещи наподсознательном уровне, оставляя сознанию решение более ответственныхвопросов.
Пунктуальность



Психология самоконтроля не допускает легкомысленного отношения квременным ресурсам. Когда задержки становятся систематическими – этоотличный способ испортить мнение окружающих и, как следствие,самооценку. Необходимо устанавливать жесткие временные рамки ируководствоваться этими ограничениями в процессе достижения целей.
Освоив принцип пунктуальности, станет легче выполнять задачи и небросать все на середине, чтобы успеть сделать другое дело.
Важно понимать!
Способность к самоконтролю критически важна длясамосовершенствования характера. Каждая личность склонна впадать вуныние, лишаться интереса к учебе, работе, терять желание помогать исовершать поступки. При наличии умения дисциплинировать внутренниймир человеку станет легче двигаться в заданном направлении: причиныдля неудач будут игнорироваться, а проблемы станут решаемы.Научившись контролировать себя, человек обретет власть над окружающейреальностью, становясь на путь успеха и саморазвития.

Подготовлено социально-психологической службой(использована информация из Интернет-источников)


