OTOKONTROL
NEDIR?

Otokontrol kisinin belirledigi

hedefe vlagsmada, odaklanmada,

kendini idare edebilmede kisiye
yon veren bir yeti olup kendi
davranislarini, duygularini ve
diisiincelerini kontrol edebilme
becerisidir .
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SABIRLI OLUN
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OGRENCILERIN KENDILERiNi
TANIMALARINA YARDIMCI OLUN

EBEVEYNLERLE I§BIRLIGINI
ONEMSEYIN
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KOYMALIYIZ

SINIF ORTAMINI DUZENLEYIN
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OTOKONTROLUN
FAYDALARI

» Motivasyonu artirarak hedefe ulasmay:
kolaylastirir.

» Kisinin daha kolay disipline olmasini saglar.

»> Zaman yénetimi ve planlama becerilerinin
yikselmesini destekler.

» Kaygiyr azaltarak kisinin stresle basa
cikabilmesini kolaylastirir.

» Saglikli ve olumlu iliskiler kurmada yardime:
olur.

» Duygulari tanima ve duygu kontroliiniin
saglanmasinda etkilidir.

»> Kisiyi zararh aliskanliklardan korur.

»- Anlik karar verme ve anlik davranislar
sergilemeyi engeller.

» Kisi, kurallara uyma davranisini gelistirir.

UNUTMAYIN!

Otokontroli Gelismis Bireylerin,

Belirli bir hedefleri vardir.
Hedeflerine gére yasamlarini planlama
davranislan sergilerler.

Onay gérmeyen, olumsuz

davranis kaliplarini sergileme oranlan
daha disiktir.
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ROL MODEL
OLUN!

Ogrenciler, en ¢ok sizi izleyerek
6égrenir. Sinif icinde ve disindaki
davraniglarinizla onlara rol model
olun.

Teknolojisiz anlar olusturun; kitap,
oyun, yuz yiuze etkilesim gibi
etkinliklere de yer agin.




