Sosyal iliskilerde
neden onemlidir ?

Otokontrol, sosyal
ortamlarda saglikli
ve sayalli iliskiler
kurmay! saglar.
Akran zorbaligini
dnler, catismalari
azaltir ve kisinin
kendine olan
guvenini artirir.

Otokontrol Nedir?

Otokontrol; kisinin
duygu, dlisunce ve
davranislarini bilincli bir

dlzenleyebilmesidir.

Sosyal iliskilerde
otokontrol, empati
kurabilmeyi 6fkeyi

yonetme, sayalli
iletisim kurma gibi

becerileri icerir.

Lise Odrenci Brosuri




GUNLUK SOSYAL
DURUMLARDA
OTOKONTROL

-Kalabalik bir ortamda
sdz hakki beklemek
-Arkadaslar arasi
tartismada bagirmadan
konusmak

-Sosyal medyada saygili
yorumlar yapmak

-Grup calismalarinda
sabirli davranmak

UNUTMA'!

e Her duygu davranisa
donlismek zorunda
degildir.

» Otokontrol, hayat boyu
gelistirilen bir beceridir.

e Ihtiya¢c duydugunu
hissettigin an Okul PDR
Servisi'ne gelebilirsin.

Otokontroli
Gelistirme Yollari
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-Duygularinizi tanimaya
calisin

-Sakinlesme teknikleri
(nefes egzersizi, mola
verme) uygulayin
-dUsinmeden tepki
vermeyin, énce durun ve
degerlendirin

-Empati kurmaya calisin
-"Hayir” demeyi dgrenin.



