Otokontrol Nedir?

Kisinin toplumda islev gorebilmek
icin; davranislarini, duygularini ve
arzularini dizenleyebilme

becerisidir.

Kisi kendini kontrol etmeyi, pratik
yaparak ve ¢aba gostererek
ogrenedbilir.

Otokontrol Bize Ne Kazandirir?

Faydali ve saglikh aliskanliklar kazaniriz.
Zamani daha etkili kullaniriz.

Daha kolay odaklanir daha hevesli ¢calisiriz.
Hedefler ve hayallerimizi gerceklestiririz.
Ders basarimizi artiririz.
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Sadece akademik alanda degil, hayatin her
safhasinda diizeni ve verimliligi saglariz.

Otokontrolimiizii Saglama Bizi
Nelerden Korur?

®» 7Zorluklar karsisinda vazgegip pes etmeyiz.

® Maddi kaynaklarimizi israf etmemizi
engeller.

® Zararl aliskanhklardan uzak durmamizi
saglar.

® Sanal ortamdaki risk ve tehlikelerden bizi
korur.

® Ajle ici ve arkadaslik iliskilerinde
¢atismalardan bizi uzak tutar.

Otokontrol Gelistirme Asamalan

v Kendini tanimak

v" Kendine uygun hedefleri
belirlemek

v’ Hedeflere uygun yol haritasi
planlamak

v Olumlu aliskanliklar kazanmak




Otokontrol Gelistirmeyi Kolaylastirici
Oneriler

® Uyku ve beslenme konusunda saglikh
gunlik rutin olugturmak

®  Giinluk, haftalik, aylik planlama yapmak
® [Egzersiz yapmak
® Hobi edinmek

®» Destekleyici sosyal cevreyle paylasimda
bulunmak

Cuinkd biliriz ki; «Tasi delen suyun
siddeti degil siirekliligidir.»
Konflicyls

Otokontrol, dissal denetim ve
motivasyona gore daha kalici ve
sureklidir.

«Korkudan gelen disiplin, korku
kaynagi yok oldugu zaman kaybolur

ama kiginin kendi icinden gelen
disiplin hi¢c kaybolmaz; kisi kendini
gelecege adadigi siirece devam
eder.»
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