O

OTOKONTROL

Lise - OJrenci Semineri

L~




Calismay! planladiimda,
isimle ilgisi olmayan her seyi
ortadan kaldiririm.

Yaptigim hatalar
dusinmekten kendimi
alamam.

sikici bir is yaptigimda, isin darfl az
sikici olan yanlarini ve isi bitirdigimde
elde edecegim édulu dastinaram.

Tatsiz bir distince canimi siktiginda,
guzel seyler dusunmeye calisirim.

Hoslanmadigim isleri hemen
yapabilecek durumda olsam bile
onlari erteleme egilimindeyimdir.

Distinme seklimi
degistirerek,
cogu zaman neredeyse her
seye iliskin duygularimi da
degistirebilirim.
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i Otokontrol/Ozdenetim, bireyin duygu,
dusunce ve davraniglarini fark ederek
onlari bilingli oir sekilde
yonlendirebilme becerisidir.

Kigsi, anlik isteklerin  cazibesine
kapilmak  yerine, uzun  vadeli
hedeflerini hatirlayip kendini buna
gore duzenleyebilir.
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Bu surec;

» Gerekli oldugunda bir davranigi
baslatma, durdurma veya
erteleme,

» Duygularin siddetini kontrol etme,

» Sosyadl iligkilerde olcull
davranma,

» Kendi gelisimini yonlendirme

kapasitesini icerir. O
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k6 Otokontrol;

hayatinizin direksiyonunun
kontrolunun sizin elinizde olmasidir..
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Basari orani artar (akademik, spor, iliskiler)

Birey kendini hangi alana ilgili ve hangi alanda yetenekli
gordugune bagli olarak basari tanimi olusur. Sahip oldugu
otokontrol bu alanlarda basariyi da beraberinde getirir.

Otokontrolun
Faydalari
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Stres yonetimi kolaylasir.

Otokontrol kisinin  kendine yonelik farkindaligini  da
gelistireceginden dolayr duygu, dusunce ve davranis
boyutunda bilin¢ ve kontrol saglayacaktir.

Kendine guveni yukselir.
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Bireyin dusundugu, hedefledigi veya planladigini seyi yapmasi
yeterlilik  duygusunu arttiracaktir.  Yapabilmek  i¢sel
motivasyonunu buda kendine guvenini besleyecektir.

Sosyal iligkiler guclenir.
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Bireyin gelisen benlik algisi sosyal-duygusal becerilerin gelisimi
ile Dbirlikte oOzglvenini destekleyecektir. Bu durumda icinde
bulundugu sosyal iliskileri besleyecektir.




KENDiINi GOZLEMLE
o

Yuksek otokontrol? Dusuk otokontrol?

Oz denetimi yuksek insanlar, Oz denetimi dusuk insanlar,

cogu davranisiiddialive cogu davranisi kulfetli ve
odullendirici olarak gormektedirler. zor olarak algilamaktadiriar.




“ Bazi Disiik

KENDiINIi GOZLEMLE

Otokontrol Ozellikler:

Ani yasama egilimindediler;
hazz ertelemek yerine hemen
tatmin olmayi tercih ederler.

Daha kolay ve caba gerektirmeyen
isleri secer, kararlilik ve sabir isteyen
gorevlerden hoglanmazlar.

DUsunerek hareket etmek yerine;
riskli, heyecan verici davranislara
yonelirler.

Uzun vadede fayda saglayacak
sosyal iligkilere ve kurumlara
yatirim yapmanin dnemini
goremezler.

Planlama ve beceri gerektirmeyen,
daha basit islerden etkilenirler.

Kimi zaman kirici, duyarsiz, gabuk
ofkelenen, bencil ve empati
gostermekte zorlanan bir tutum
sergileyebillirler.



KENDiINIi GOZLEMLE

Otokontroll yuksek olan bireyler;

e sorumluluk sahibi,

e sabirli,

 guvenilir,

* hayattan daha memnun,

 basariya kilitlendikleri
olduklari bilinmektedir.

T ARTISMA

Yapilan arastirmalar;
kiz 6grencilerin erkek égrencilere gore
otokontrollarinin daha yuksek oldugu bulunmustur.

Peki sizce?
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OKUN DUSTUGU YERE
MEDENIVET KURUCAZ/
. - _BEN iDEAL YER iCIN
HedEf Bellrleme ve Bi SURU ARASTIRMA VE
’

HESAPLAMALAR YAPTIM...

Kicik Adimlar Atma

BUyuk hedefler insani zorlayabilir. Bunun yerine kucuk, ulasilabilir
hedefler belirlemek otokontroll destekler.
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“Her gun 1 saat ders ¢calisacagim” yerine,
“Bugun 20 dakika telefon kapall sekilde ders calisacagim.”
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10 Saniye Bekleme Teknigi

Duygusal anlarda hemen tepki vermek yerine durmak ¢ok sey
degistirir.

6rnegin;

Sinirlendiginde cevap vermeden once 10’'a kadar saymak, zihne
dusunme firsati verir.
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DUSUNCE

Duygu ve Disinceleri

izleme / Farkindalik

Duygu ve dusuncelerine yonelik farkindaliginin olmasi bilingli bir
sekilde davranan “senin” ana unsurudur. Cunku duygu, disunce ve
davraniglarimiz birbirine bagh bir dongu icindedir.

(“)rnegrin;

Gun igcinde “Qu an ne hissediyorum, neden boyle hissediyorum?” diye DAVRAN IS
sormak, ani tepkilerin 6Gnune gecer.

Gunluk ya da kisa notlar bu farkindahgi artirir.
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Acil
Zaman Yonetimi ve

Plan Yapma

Simdi Yap

Gunluk ya da haftalik plan yapmak ve uygulamak, 6zdenetimi
destekler cunku kisinin kontrol duygusunu artirir.

_ Onemsiz

Calisma + mola duzeni, hem Uretkenligi hem de dengeyi saglar.
Kendi zamanina goére planlama yapmak.

(")nemlil

Acil Degil
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DUN DE COR) /~ CITCIT KIMLE
(—;UZELDnl\l
Odul ve
Oz-Takdir Kullanmak
Beyin, otokontrolll davraniglari “6dulle iligkilendirdiginde” bu davraniglar ~ A
aliskanlik haline gelir. Kendini 6dullendirmek ve takdir etmek motivasyonu
arttirr. AINGILA

Kacguk basarilari fark edip kendini 6dullendirmek;
bir kahve, sevdigin bir dizi bolumu, sevdigin bir kitabi almak, ayna da kendini
tebrik etmek © gibi...
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LE 212 B ‘wavie. DEME ArRACL:

Diyebilmeyi Ogrenmek

Sinir koymanin en onemli adimidir. Bagkalarina hayir diyememek, kiginin , E"‘ET
kendi hedeflerinden sapmasina yol acabilir. | |

Guvenli gevrelerden ve kugUk seylerden baslamak (“Bu aksam dersim
var, gelemem.”) 6zdenetimi guglendirir.
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Saghkh Yasam Alskanliklar VN

Yeterli uyku, duzenli egzersiz ve saglikli beslenme
ozdenetimi dogrudan etkiler.

Yorgun ya da ag bir beynin kendini kontrol etmesi cok daha

zordur.
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Dikkat Dagiticilari Azaltma
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Telefonu sessize almak, calisma sirasinda sosyal
medyadan uzak durmak, ortami sadelestirmek otokontroll

kolaylastirir. ‘_lr
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Rol Modellerden ilham Alma

Ozdenetimli kigilerin hikdyelerini okumak veya onlari
gozlemlemek, kigsinin kendi kontrol glcunu hatirlamasina
yardimci olur.



Sizin
deneyimleriniz?
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Katiliminiz i¢in tesekkurler :)
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