OTOKONTROL
\EDIR?

Otokontrol, kendi
davraniglarini, dagtuncelerini ve
duygularini kontrol edebilme
yetenegidir.Hedeflerine
ulagmak igin plan yapabilme,
kararli olabilme ve zorluklarla
basa cikabilme becerisidir.

=Gfkenin oldugu yerde
anlama, anlamanin
oldugu yerde ofke
barinmaz”

Neden
Ot()kopt.rol
onemhdir?

BASARI: Otokontrol,sinaviarda
lbasaril olmani derslere daha
iyi odaklanmani ve hedeflerine
ulasmani saglar.

ILISKILER: Arkadaslarinla daha
Iyi anlasmani, aile igindeki
iligkilerini guglendirmeni saglar.

STRES YONETIM:i: Stresli
durumlarda daha sakin
kalmani ve sorunlarla daha iyi
basa gikmani saglar.

MUTLULUK: Kendini daha iyi
hissetmeni ve hayatindan daha
cok keyif almanizi saglar.

+

+

OTOKONTROL

PSIKOLOJIK DANISMA VE
REHBERLIK SERVIS]

OGRINCI BROSURU

CEYHAN MESLEKI VE TEKNIK
ANADOLU LISESI



Otokontrolu Nasil

Gelistirebilirsin 2- 4

+

Hedef Belirle: Ne yapmak
istedigine karar ver ve
kGguk adimlarla ilerle.

Plan Yap: Hedeflerine
ulagmak icin bir plan yap
ve duzenli olarak takip et.

Zamani Yonet: Zamanini
etkili kullanmak icin bir
program olustur.

Motivasyonunu Yiksek
Tut: Kendini 6dullendirerek
ve basarilarini kutlayarak
motivasyonunu yuksek tut.

Olumlu Dugun: Kendine
guven ve olumlu dusunerek
¢orluklarin Ustesinden gel.

Destek Al: Ailen,
ogretmenlerin veya
arkadaslarin gibi
guvendigin kisilerden
destek all.

Otokontrolun
Faydalari

e DAHA BASARILIBIR
OGRENCI OLURSUN

o STRESLE DAHZA IYIBASA
CIKRARSIN.

e DA/ MUTLU VE
SAGLIRLI BIR YAS/AM
SURERSIN.

o INSANLARLA DAHA I
ILISRILER RURZRSIN.

“"YIGIT DIDIGIN
GURIST
RAKIBING YENEN
KiMSI- DEGIl DIR
ASIL YIGIT
KIZDIGI ZAMAN
OFKISING YENEN

ADAMDIR *




