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OTOKONTROL BECERILERIN
GELISTIRME YONTEMLERI

MANISA iL MiLLI MUDURLUGU

« Sorumluluk bilinci
kazanmak.

« Kurallara uymak.

. Planlama yapmak.

« Hedef belirlemek.

. Dinlenmek icin mola
vermek.

. Odaklanmak.

. Duzenli beslenmek.

. Kendine deger vermek.

. Derin nefes almak.

. Kendine sakinlestirici

cumleler soylemek.

UNUTMA!

Otokontrol bizi gugld,
guvenilir ve mutlu yapar.

Her gtin kiiguk adimlarla
gelisiriz.

Hata yapsak bile tekrar
deneyebiliriz.

OTOKONTROL
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OTOKONTROL BECERILERINI
GELISTIRME YONTEMLERI

3 Adim Dustin- Dur-Yap

1.Dusun: Ne yapmak
istiyorum? Bu dogru mu?
2.Dur: Kendine biraz zaman

ver.
3.Yap: En iyi segenegi uygula.

OTOKONTROL K

NEDIR?

Otokontrol, beynimizdeki ‘dur
digmesini' kullanmak demektir.
Bir seyi yapmadan once durup
dusunmektir. Bu sayede daha

dogru kararlar veririz.

0TOKONTROL NEDEN
ONEMLIDIR?

Arkadaslarimizla iyi geginiriz.

Kurallara uymamiz kolaylasir.

Hatali kararlar vermemizi
engeller.

Kendimizi daha mutlu hissederiz.

Hedeflerimize daha kolay ulasiriz.
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