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O LIS TIRILIRY

ilk 6nce hedefinizi belirleyin.
Zamaninizi planlayin.

Kararli ve istekli olun.
Kendinizin zayif ve gugcli yanlarini
taniyin.

Sorumluluk bilincini gelistirin.
Sonuca odaklanin.

Duzenli ve saglikl beslenin.
Uyku dizeni olusturun.

Olumlu dasunun.

Basarilarinizi kutlayin, kendinizi

odullendirin.
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OTOKONTROLU OLAN BiR
HAYAT OLUSTURMAK iCiN
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NELER YAPABILIRIM?

Planlama yap.

Once zor olan isleri bitir.

Saglikli beslenmenin ve diizenli uykunun
onemini unutma.

Zamanini iyi yonet.

ise kiigiik adimlar atarak basla.

Acele etme.

Sana iyi gelen davranislari aliskanlik haline
getir.

Hayir demeyi 6gren.

Spor yap ya da bir mizik aleti ile ilgilen.
Bos zamanlarini verimli degerlendir.
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MANISA iL MiLLI EGITIM
MUDURLUGU

OTOKONTROL
(OZ DENETIM)

OGRENCI BROSURU
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DEMEKTIR,
OTOKONTROL NEDIiR?

Otokontrol (6z denetim) belirlemis
oldugumuz hedeflere ulagsabilmemiz i¢in
davraniglarimizi ve aliskanliklarimizi
kontrol altinda tutabilmemiz,
hedeflerimize odaklanabilmemiz,
hislerimizi kontrol edebilmemiz, zay1f
yOnlerimizi asabilmemiz i¢in 6nemli
beceridir.

OTOKONTROL
OLMAYINCA NE OLUR?

= Kendimizi basarisiz, yetersiz, mutsuz,
Umitsiz ve caresiz hissederiz.

= Kendimize olan giivenimiz azalir,
kararsizlik ve karmasa yasayabiliriz.

* Plansiz oldugumuz i¢in zamanimizi
yOnetemeyebiliriz.

= Bagimliliklar (teknoloji, oyun, tiitiin vb.)
ortaya ¢ikabilir.

Hayallerinize dikkat edin ¢tinki
onlar diisiinceye doniisiirler.

Diisiincelerinize dikkat edin ¢iinkii
onlar davranisa doniisiirler.
Davramslarimiza dikkat edin ciinkii
onlar ahiskanhga doniisiirler.
Ahskanhklarimza dikkat edin ¢iinkii
onlar kaderiniz olur.

Serbestligi ararsan arzularinin
kolesi olursun, disiplini
secersen gercek ozgiirliugii
bulursun.

OTOKONTROLUN
GELISIMINI ENGELLEYEN
FAKTORLER NELERDIR?

Vazge¢cmek
Ertelemek

Bahane bulmak

Pes etmek

Kaygi

Kararsizhk
Ozgiiven eksikligi
Amacsizhk
Motivasyon eksikligi
Teknoloji bagimhihgi
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OTOKONTROLLU
OLMANIN FAYDALARI
NELERDIR?

Otokontrolii yiiksek Kkisiler daha iyi
iliskiler kurmakta, daha mutlu, daha az
stresli, fiziksel ve zihinsel olarak daha
saghklh olmaktadir. Bu beceriye sahip
olanlar okulda ve iste daha basarih olurlar.



