OTOKONTROLI NASIL
GELISTIRIRIZ?

Hedeflerinizi belirleyip
yapmaniz gerekenlerden
baslayin.
Zamaninizi planlayin.
Kararl ve istekli olun.
Kendinizin zayif ve gucli
yanlarini taniyin. Sorumluluk
bilincini gelistirin.
Sonuca odaklanin.
Dazenli ve saglikh beslenin.
Uyku dizeni olusturun.
Olumlu dusunun.
Basarilarinizi kutlayin,
kendinizi odullendirin.

OTOKONTROLU OLAN BiR
HAYAT OLUSTURMAK iCiN
NELER YAPABILIRIM?

/Planlama yap.
 Once zor olan isleri bitir
Vv Saglikl beslenme ve diizenli
uyku cok onemli bunu unutma.
/ Zamanini iyi yonet.

v Acele etmeme. Ise kiigik
adimlar atarak basla.

/ Sana iyi gelen davranislari
aliskanlik haline getir.

/ Hayir demeyi 6gren.
/Spor yap ya da bir miizik aletiyle
ilgilen.

Serbestligi ararsan
arzularinin kolesi olursun,
disiplini segersen gergek

6zglrliigii bulursun.

AHMETLI ANADOLU LISESI

OTOKONTROL ¥

ASERENCi BROSURU

REHBERLIK VE PSIKOLOJIK DANISMA SERVIS



kontrol
hedeflerimize

OTOKONTROL NEDIR?

Otokontrol  (i¢  disiplin), belirlemis
oldugumuz hedeflere ulasabilmemiz icin
davraniglarimizi  ve  aliskanliklarimizi
altinda tutabilmemiz,

odaklanabilmemiz,
hislerimizi kontrol edebilmemiz, zayif
yonlerimizi asabilmemiz icin onemli bir

beceridir.

OTOKONTROL OLMAYINCA NE OLUR?

o Kendimizi basarisiz, yetersiz, mutsuz,
umitsiz ve caresiz hissederiz.

e Kendimize olan gluvenimiz azalr,
kararsizlik ve karmasa yasayabiliriz.

e Planasiz oldugumuz i¢cin zamanimizi
yonetemeyebiliriz.

o Bagimhliklar (teknoloji,oyun,titiin vb.)
ortaya cikabilir.

o Hedeflerimize ulagamayabiliriz.

Hayallerinize dikkat edin ¢linkii onlar
diistinceye doniisiirler. Diisiincelerinize
dikkat edin ¢iinkii onlar davranisa
donusurler. Davranislariniza dikkat edin
cunki onlar aliskanhga donusiirler.
Aliskanliklariniza dikkat edin ¢linkii onlar
kaderiniz olur.
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OTOKONTROLUN GELISIMINi
ENGELLEVEN FAKTORLER NELERDIR?

« Vazgecmek
Ertelemek

Bahane Bulmak
Pes Etmek
Teknoloji Bagimhligi

Kaygi
Kararsizlik

Ozgliven Eksikligi
Amacsizlik
Motivasyon Eksikligi

OTOKONTROLLU OLMANIN
FAYDALARI NELERDIR?

Otokontrolu yuksek kisiler daha iyi
iliskiler kurmakta, daha mutlu, daha az
stresli, fiziksel ve zihinsel olarak daha
saglikli olmaktadir. Bu beceriye sahip
olanlar okulda ve iste daha basaril
olurlar.



