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DISCIPLINE

Otokontrol Gelistirmek
icin Ipuclan:

* Hedef Belirle: Kisa ve uzun vadeli hedefler
belirle.

* Ornek: "Bu ay matematikten 80 almak."

* Plan Yap: Hedeflerine ulagmak igin bir yol
haritasi olustur.

* Ornek: Haftalik ders ¢alisma programi.

* Sorumluluk Al: Eylemlerinin sonuglarini kabul
et.

* Ornek: Hedefe ulasmak icin gereken ¢abayi
gostermek.

* Olumlu Diigiin: Negatif dugunceleri pozitife
gevir.

* Ornek: "Basaramam” yerine "Caligirsam
basarabilirim" dusun.

* Dikkatini Dagitan Unsurlari Ortadan Kaldir:
Caligma alanini dizenle, sosyal medyayi sinirli
kullan.

* Kendine Zaman Tani: Dinlenmeye ve
eglenmeye de vakit ayir.

* Duygusal Farkindalik: Duygularini tani ve
onlarla nasil basa cikabilece@ini 6gren.

OTOKONTROL HAKKINDA

HIZLI BILGILER:

Diigiince
motivasyonu ve hedeflere zorlastirabilir.

Kontrolii:  Olumsuz
Aliskanhik Olusturma: Iyi aliskanliklar
gelistirmek otokontrolu artirmanin etkili
yoludur. Duzenli ¢calisma, saghkli

beslenme ve yeterli uyku gibi aliskanliklar,

genel performansi ve ruh halini iyilestirir.
Bu aliskanliklar zamanla otomatik hale
gelir ve gunluk yasami kolaylastirir.

Motivasyonun Rolii: i¢sel
motivasyon, otokontrolu guclendirir.
Kendi hedeflerine ulasma arzusu,
disiplin ve 6z kontrolii artirir. Icsel
motivasyonu artirmak icin kisisel
nedenler belirlemek ve hedeflerin
anlamini kavramak onemlidir.
Zaman Yonetimi: Etkili zaman
yonetimi, otokontrolin onemli bir
parcasidir. Onceliklerini belirlemek,
gorevleri planlamak ve zamaninda
tamamlamak, hem stres seviyeni
dusurur hem de basariya ulasmani

saglar.

UNUTMA!

Otokontrol, bir beceridir ve zamanla
gelistirilebilir. Her gtin kiigtik adimlarla
ilerle.

Kaynak: Gaziantep il Milli Egitim Miidurligii

dusiinceler,

OTOKONTROL

* Nedir?

Otokontrol, duygularimizi, digincelerimizi
ve davraniglarimizi ydnetme yetene@idir.
Kendi hedeflerimize ulagmak igin
motivasyonumuzu yiksek tutmamiza
yardimer olur.

Neden Onemlidir?

Hedef Belirleme: Belirledigin
hedeflere ulagsmani saglar.
Zaman Yénetimi: Zamani etkili
kullanmani destekler.
Duygusal Dayaniklilik: Stresli
durumlarla basa ¢ikmana
yardimei olur.

Karar Verme: Daha saglikl ve
mantikl kararlar almani saglar.




