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Sabah daha din¢ uyanmak
odaklanmani saglar, saglikli
aligkanliklar kurtaricindir.
Gece 02.00’ye kadar telefonda kalmak yerine

23.30°da uyumak.

Dikkat dagiticilari azaltmak,
kiuiclik onlemler almak dikkatini
kurtarir
Calisirken telefonu ugak moduna almak veya baska

odaya birakmak.

Kendine ilham aldigin rol modelleri
belirle, arastir, hayatlarina bak.
Basarili bir sporcunun, sanatg¢inin yada bilim
insaninin gunluk disiplinini okumak, senin
motivasyonunu da pekistirir.

Otokontrolu Yuksek
Olan Bireyler;

Sorumluluk sahibidirler.
Sabirli olurlar.

Guvenilir bireylerdir.
Hayattan daha
memnundurlar.
Basariya odaklidirlar.

Daha umutlu bir yapidadirlar.

Ozglivenleri yiiksektir.
Kendilerine yonelik
farkindaliklari yuksektir.
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Otokontrol

Lise - Ogrenci



Otokontrol nedir?

Bireyin duygu, dislince ve
davranislarint  fark ederek onlari
bilincli bir sekilde yonlendirebilme
becerisidir.

Otokontroliin Faydalari;

1.Basari oranini arttirir,

2.Saglikliiliskiler kurmaya
yardimci olur,

3. Stres ve duygu yonetimini
kolaylastirir,

4.Uzun vadeli hedeflere ulasmayi
saglar,

5.Kotu aliskanliklardan korur,

6.0zgiiveni gliclendirir,

7.Toplumsal ve sosyal hayata
katki saglar.

Ootokontrol
Nasil
Artar?

Hedeflerini belirlemek, biiyiik
hedeflerine giden kiiciik
hedefler koymak ve kugiik
adimlar atmak

“Bir ayda 5 kitap okuyacagim” yerine
“Her gilin sadece 10 sayfa okuyacagim.”

Olaylara tepki verirken 10
saniye beklemek

Arkadasin sana sert bir mesaj atti. Hemen
cevap yazmak yerine » 10’a kadar say, nefes al
> sonra cevap ver.

Sinir koymak hedeflerini
korumaktir bunun icinde “Hayir”
diyebilmek onemli
Arkadasin “Hadi oyun oynayalim” dediginde >
“Benim yarin sinavim var, calismam gerek.”
diyebilmek.

Duygu ve diisiinceleri izlemek

“Su an ¢ok sikildim ve ders ¢alismak
istemiyorum.” sence neden???
“Aslinda sinav kaygim yuziinden boyle
hissediyorum.”

Zaman yonetimi onemli bunun
icinde yazili bir plan yapmak
kurtaricin olur
““Her aksam 19:00-20:00 arasi telefonumu kapatip

sadece 0dev yapacagim.”

Kendine odiillendirmen ve
takdir etmen bu igin en 6nemli
pargasi
Klcuk hedefine ulastiginda sevdigin bir diziyi
izlemek.

Ertelemek yerine “Simdi” dilini
benimsemek
“Ders calismaya birazdan baslarim” yerine “Simdi

sadece 5 dakika baglayayim.”




