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OTOKONTROLU OLANBIR |
OTOKONTROLLNASIL HAYAT OLLSTURMAK ICIN |

GELISTIRIRIZ? NELER YAPABILIRIV?
Hedeflerinizi belirleyip v/ Planlama yap.

v Once zor olan isleri bitir
v/ Saglikl beslenme ve dizenli
* baglayin. uyku cok onemli bunu unutma.

Zamaninizi planlayin. ¢/ Zamanini iyi yonet.
Kararli ve istekli olun. v Acele etmeme. Ise kiglk

* Kendinizin zayif ve giicli adimlar atarak basla. OTOKONTROL ‘

¢/ Sana iyi gelen davraniglari

yapmaniz gerekenlerden

* yanlarini taniyin. Sorumluluk

o aligkanlik haline getir. OGRENCI BROSURU
* bilincini geligtirin. v Hayir demeyi 6gren.
Sonuca odaklanin. v/ Spor yap ya da bir miizik aletiyle S~
ilgilen.

Duzenli ve saglikli beslenin.
* Uyku duzeni olusturun.
* Olumlu dusunun.

Serbestligi ararsan
* Basarilarinizi

- arzularinin kdlesi olursun, ol N2
. [ [ [ [

Ifut.!ayln,llfendlnIZI disiplini segersen gergek % .
* odullendirin. 6zglirligl bulursun.
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R OTOONTROLINGELIMN
OIGONTRCL NEDIR BENCHLEYBEN FAKTORLER NELERDIR?

Otokontrol (i  disiplin),  belirlemis

Vv K
oldugumuz hedeflere ulasabilmemiz igin 5 el

Ertelemek
davranislarimizi  ve  aliskanlklarimizi N Buimak
kontrol altinda tutabilmemiz, . Pa ane buima
hedeflerimize odaklanabilmemiz, : Tei Etlm__e; —
hislerimizi kontrol edebilmemiz, zayif . crnolojibagimiiigl
) .. : D . .. Kaygi
yonlerimizi asabilmemiz icin 6nemli bir o i
beceridir. . __ara“r3|z|

Ozglven

Eksikligi

OTOKONTROL OLMAYINCANE OLUR?

« Kendimizi basarisiz, yetersiz, mutsuz,
Umitsiz ve caresiz hissederiz.
« Kendimize olan glvenimiz

’ Amacgsizlik
Motivasyon Eksikligi

OTOKONTROLLL OLMANN
FAYDALARI NELERDIR?

azalllr,. I-<arar3|zllkve Hayalleripife dikkat f,-d.i.n ?ﬂnkﬁ onlar Otokontrolti  ylksek kisiler daha iyi

o EMERE ESEyEeliiz, JetistneeyeccntzUTIoIT iliskiler kurmakta, daha mutlu, daha az
Planasiz oldugumuz igin zamanimizi Dustincelerinize dikkat edin cunku D e »

| BT onlatidavranisaldontsrler S’[I‘?Sh, fiziksel ve zihinsel ola.rak dah.a

Bagimliliklar (teknoloji,oyun, iitin vb.) Davramislariniza dikkat edin giinkii | Sagdiikil -olmaktadir. - Bu beceriye sahip

. ortaya cikabilir. onlar aliskanliga donisiirler. olanlar okulda ve iste daha ba§arlll

Aligkanliklariniza dikkat edin ciinkii olurlar.
onlar kaderiniz olur.

Hedeflerimize ulasamayabiliriz.



