GELISTIRIRIZ?
Hedeflerinizi belirleyip
yapmaniz gerekenlerden
baslayin.

Zamaniiz1 planlayin. Kararh
ve 1stekli olun. Kendinizin
zayif ve giclu yanlarim
tan1yim. Sorumlulukbilincini
gelistirin.

Sonuca odaklanin.

Diizenli ve saglikli beslenin.
Uyku diizeni olusturun.
Olumlu diistiniin.
Basarilarinizi kutlayin,
kendinizi odillendirin.

OTOKONTROLU OLANBR
HAYAT QLLBTURWAK ICN
NELER YAPABLRiIV®

¢/ Planlama yap.
v Once zor olan isleri bitir
v/ Saglikli beslenme ve diizenli
uyku ¢ok onemli bunu unutma.
v/ Zamanini 1y1 yonet.
v Acele etmeme. Ise kiiciikadimlar
atarak basla.
¢/ Sana 1yi gelen davraniglar
aliskanlik haline getir.
v/ Hayir demey1 6gren.
v/ Spor yap ya da bir miizik aletiyle
ilgilen.

Serbestligi ararsan
arzularInin kdlesi olursun,
disiplini segersen gergek

6zgiirligi bulursun.

OTOKONTRO L.‘

OGRENCI BILGILENDIiRME

BROSURU




OTOKONTROL NEDIR?
Otokontrol (i¢ disiplin), belirlemisoldugumuz
hedeflere ulasabilmemiz i¢in davranislarimizi
ve aliskanliklarimizi kontrol  altinda

tutabilmemiz,hedeflerimize
odaklanabilmemiz, hislerimizi
edebilmemiz,

kontrol zayif  yonlerimizi

asabilmemiz i¢in 6nemli birbeceridir.

OTCKONTRCL OLMAYINCA NE OLLRY

o Kendimizi basarisiz, yetersiz, mutsuz,
Uimitsiz ve caresiz hissederiz.

o Kendimize olan glivenimiz  azalm,
kararsizlik ve karmasa yasayabiliriz.

o Plansiz oldugumuz i¢in zamanimizi
yonetemeyebiliriz.

o Bagimliliklar (teknoloji, oyun, tiitiin vb.)
ortaya cikabilir.

o Hedeflerimize ulasamayabiliriz.

Hayal@rinize dikkat edin ciinkii onlar
disiinceye dontsiirler. Dusiincelerinize
dikkat edin ciinkii onlar davranisa
dontisurler. Davramislarimza dikkat edin
cunki onlar ahiskanhga doniistirler.
Ahskanhklarimiza dikkat edin ciinkii onlar
kaderiniz olur.

NGELEMN
ENCH LEYEN FAKTCRLER NELERDRY

. Vazgecmek

. Ertelemek Bahane

. BulmakPes Etmek

¢« Leknoloji BagimlhiligiKaygi
« Kararsizlik

. Ozgiiven Eksikligi
Amagsizlik

. Motivasyon Eksikligi

FAYDALAR NELERDR?

Otokontrolii yliksek kisiler daha iyi iliskiler
kurmakta, daha mutlu, daha az stresli, fiziksel
ve zihinsel olarak dahasaglikli olmaktadir. Bu
beceriye sahip olanlar okulda ve iste daha
basaril1 olurlar.



