OTOKONTROL

(LISE OGRENCI SUNUMU )

Kirklareli Il Milli Egitim MOdUrlogu



Otokontroli Taniyalim

Hedefleriniz icin;

iginiz,

*Baglamaya calistiginiz,

slayip devam
ttiremediginiz,

Vazgecip biraktiginiz
eneyimleriniz oluyor mue




Otokontrol Nedir?

»Kisinin foplumda islev gorebilmek icin;
davranislarini, duygularini ve arzularini
duzenleyebilme becerisidir.




Otokontrol

Ders calisma kararn aldiginizda arkadaslarinizdan gelen
disar cikma teklifine hayir diyebiliyor musunuz?

izl disipline etmek bazen kolay, bazen de zor
gorunebilir. Ancak bir kas gibi gelistirilebilecegini aklimizda
tutalhm.




Otokontroliimiizii Saglamak
Bize Ne Kazandirir?

Faydali ve saglikli aliskanliklar kazaniriz.
®» /amant daha etkili kullaniriz.
Daha kolay odaklanir daha hevesli calisirz.

Hedefler've hayallerimizi gerceklestiririz.

asarimizi artinrz.
ece akademik alanda degil, hayatin her

fhasinda dUzeni ve verimliligi saglariz.




Otokontrolimiizid Saglamak Bizi
Nelerden Korur?

» /orluklar karsisinda vazgecip pes etmeyiz.

» Maddi kaynaklarnmizi israf etmemizi engeller.

Zararh aliskanliklardan uzak durmamizi saglar.
» Sanal orftamdaki risk ve tehlikelerden bizi korur.

» Ajle icl ve arkadaslik iliskilerinde catismalardan bizi uzak tutar.




Otokontrol Gelistirme Asamalar:

Kendini tanimak

Kendine uygun hedefleri belirlemek

.

Hedgflere uygun yol haritasi planlamak 4 \
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umlu aliskanlklar kazanmak
1



Bilincli Farkindalik ve Otokontrol

Bilincli Farkindalik Nedir?
» Yasanilanlar, o anda etrafta gerceklesenleri oldugu gibi fark etme,

Dikkatimizi tarafsiz ve nazik yonetme becerisidir.

Bilincli Farkindaligin Otokontrol ile lliskisi

» Bilincli farkindalik, odaklanmayi ve konsantrasyonu gelistirmeye
yardimci olarak hedeften uzaklasmamayi saglar.




Otokontrol Gelistirmeyi Kolaylagtirici
Oneriler

'» Jyku ve beslenme konusunda

saglikh gunlUk rutin olusturmak

» GunlUk, haftalik, aylik planlama
yapmak
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“ | 4 » Egzersiz yapmak

 Hobi edinmek

« Destekleyici sosyal cevreyle

paylasimda bulunmak



| Kisi kendini kontrol etmeyi, pratik yaparak ve

caba gostererek ogrenebillir.




» Ofokontrol, dissal denetim ve motivasyona gore

daha kalici ve sureklidir.

» CUunkuU billiriz ki; «Tasi delen suyun siddeti degil

surekliligidir.» Konfogyus




«Korkudan gelen disiplin, korku kaynagi yok oldugu

zaman kaybolur ama kisinin kendi icinden gelen
disiplin hic kaybolmaz; kisi kendini gelecege adadigi

surece devam eder.y»

Dogan CUCELOGLU



Bizi dinlediginiz icin tesekkur ederiz.




