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OTOKONTROL



ANA BASLIKLAR

DEGINECEGIiMiZ BASLIKLAR

Otokontrol Nedir?
Oztarkindalik ve Empati

Aliskanlik Olusturma
Hedef Koyma

Otokontroli Olusturan Unsurlar
Otokontrol Sahibi Olmak Neler Kazandirir?
Otokontrol Gelistirmek Icin Oneriler
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OTOKONTROL NEDIR?

KENDINI KONTROL

Otokontrol en basit anlamiyla kendini kontrol etmek demektir. Peki
kendini kontrol neleri kapsar? Ozfarkindalik ve Empati.

OZFARKINDALIK EMPATI
Kendimizi karsimizdaki

Kisinin kendi duygu, disiince
ve davranislarinin farkinda kisinin yerine kOYUP onun

bakisiyla duygularini ve

olmasi ve eylemlerinin

sonuc;|c1r|n|n sorum|u|u§unu o|u§unce|er|n|

almasidir. anlayabilmektir.




OZFARKINDALIK KENDIMIZIN FARKINDA a
OLMAMIZDIR? BUNLAR NELERI KAPSAYABILIR?

Duygularimiz
Disincelerimiz
Davranislarimiz

°|gi|erimiz
Yeteneklerimiz
Hedeflerimiz

KENDINI YETERINCE t
TANIYOR MUSUN? X

Ciziksel Ozelliklerimiz

@

&

C

3

4 )
ONERI
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Yanda verilen ézellikler hakkinda
disinin son bir yilda bu ézellikler
icinde kendinizde farklilasan bir
ézellik olup olmadigin
degerlendirin.




PEKI CEVRENDEKI
INSANLARI NE
KADAR

TANIYORSUN?

CEVREMIiZi TANIMAK ONLARIN VARLIGININ

FARKINDA OLMAK VE ANLAYABILMEK CO.NERi A
EMPATIVI GEREKTIRIR. EMPATIK ILISKI; Arkadaslarinizla birlikte kendi
~ 2lh BrAllerae ézelliklerinizi birer kagida listeleyin.
Bu kagitlari karistirip birbirinize verin

e Kendini Ifade Edebilme

v Doy ve dzelliklerinden gruptaki kisiyi
X ng Y tanimaya caligin.
* oInir koyma (Kisinin ilgi ve yetenekleri, ileride

e Sinirlara Saygi Géstermeyi icerir.

olmak istedigi meslegi gibi)




OTOKONTROL HER .
ZAMAN KOLAY MIDIR? SENIN

HAREKETE

Otokontrol yani kendimizi kontrol edip

arekete gecme enerjisini bazen G E ; M E K T E
cendimizde bulamayabiliriz. Ya da v
éncelikli hale getirmekte zorlanabiliriz. z o R I_A N D I G I N
Ders calismayi disinirken

arkadaslardan gelen disari cikma DURUMLAR

teklitine hayir diyememek gibi.

OLDU MU?



Aliskanliklar

Hayatimizin kontrolini elimize almak ayn ONERI

Aliskanhklarini gerceklestirdigin ==

her gin icin kavanoza bozuk

kas gelistirmek gibi aliskanliklarla olusur.

Onceliklerimizi belirlemek ve hedefimize para veya pul atmak aligkanlik

.. 'edinmeyi kolaylastiri.
ulagsmak kicik adimlarla baslar. | v

Ajanda tutmak, planlayici, takvim

Ginlik aliskanhklarimizi degistirmek ve
gibi araglar kullanmak ise yo

ginlik rutinlerimizi belirlemek énemlidir.

PEKi SENiN AMACLADIGIN BiR HEDEFE
ULASMAK ICIN GUNLUK ALISKANLIKLARINI

DEGISTIRDIGIN OLDU MU?



HEDEFE GIDEN YOL

Hedefe u|a§ma|< Icin kendimize u|c1§||<1bi|ir kendi mevcut
seviyemize uygun, élcilebilir hedefler koymamiz gerekir.

KISA VADELI UZUN VADELI
HEDEF KOYMA HEDEF KOYMA
Uzun vadeli

Uzun vadede nereye

hedefimize ulasmak . o
icin daha ulasilabilir erigmek istiyoruz ve
ve kisa vadel; bunun igin neler

?
amagclar belirlemek yaplyoruz




OTOKONTROLU

OLUSTURAN UNSURLAR
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EYLEMLERININ

BEYNI AKTIF

SONUCLARINI
USTLENME

Davranislarinin
sonucunun
sorumlulugunu
alabilme

TUTMA

Hedef icin
yaratici, planlayici
taaliyetler
gerceklestirebilme

LORLUKLARLA

KISILERARASI]

BAS ETME

Zorlanti yasanan
durumlarda
problem ¢cézme
becerilerini
kullanma

LiISKILERINI

KONTROL ETME

Sinirlar gézetip,
duygularini kontrol
edebilip saygih bir
tutumla iletisim
kurmak



OTOKONTROL SAHIBI OLMAK
NELER KAZANDIRIR

o Zorluklarla micadele becerisi kazandirir.
e Maddi kaynaklarimizi israf etmemizi engeller.

e Bagimliliklara kargi uzak durmamizi saglar.
e Sanal ortamdaki risk ve tehlikelerden bizi korur.
e Kisilerarasi iliskilerinde catismalardan bizi uzak tutar.

o Dikkatimizi yéneltme ve sirdirme kolayligi saglar.

« Hedet koyarken ve hedete ulagmaya calisirken daha
motive oluruz.




IHTIYACLAR

Uyku, beslenme,
saglik gibi
konularda ginlik
rutinlerin olmasi
otokontroli
kolaylastirir.
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PLANLAMA

Hedetlere
ulasmada ginlik,
hattalik, aylik
planlama yapmak,
ginlik, ajanda,
planlayici tutmak
sireci kolaylastirr.

SPOR

Spor yapmak
fiziksel ve bilissel
disip|in
edinilmesinde
énemli rol oynar.

Otokontrol Gelistirmek icin Oneriler

Zaman gegirirken
keyit aldiginiz
gelisme konusunda
ilgi alaninizda
olan konularla
ugrasmak
otokontroli arttirir.
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Korkudan gelen disiplin, korkvu
kaynagu yok oldugu zaman kaybolur
amad kisinin kendi icinden gelen

disiplin hi¢c kaybolmaz; kist kendint

gelecege adadigl surece devam eder.
DOGAN CUCELOGLU
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