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OTOKONTROL
NEDIR?

Otokontrol, kisinin duygulari ve davraniglari
Uzerinde denetim saglayabilmesi, amacina
ulasabilmek icin tepkilerini duzenleyebilmesidir.

Kisinin kendi davraniglarini, duygularini ve
ddsguncelerini kontrol etme yetenegidir.

Otokontrol, sadece duygusal degil, ayni
zamanda zihinsel ve fiziksel kontrolU de igerir.




OTOKONTROLUN ONEMI

SOSYAL ILISKILER KARIYER VE YASAM

o Ofke ve stres yénetimini e Ozglvenin geligimine
kolaylastirir. AKADEMIK BASARI yardimci olur.

e Akran iligkilerinde empati e Is hayatinda disiplinli,
ve sabir gelistirmeye e Planli ve verimli calisma sorumluluk sahibi ve
yardimci olur. aliskanligi kazandirir. guvenilir bireyler

e Grup calismalarinda e Derslere odaklanmayi ve olmalarina yardimci olur.
uyumlu ve sorumluluk dikkat suUresini artirir. e Kendi zamanlarini etkili
sahibi bireyler yetismesini e Sinav kaygisini azaltir ve yonetebilmelerini saglar.
saglar. daha dizenli 6grenmeyi * Hedeflerine ulagsmada

e |letisim becerilerini saglar. istikrarh ve kararli bir tutum
gelistirerek saglikli iligkiler e Hedef belirleme ve sergilemelerini destekler.
kurmay! destekler. motivasyonu surdurme e Toplumda diger bireylerle

e Baskalarina bagh olmadan yetenegini gelistirir. uyum igerisinde yasamayi
Ozerk hareket edebilmeyi saglar.

saglar.



OTOKONTROLU DUSUK OGRENCILERDE
RISKLER

Ofke kontrollinde Anlik kararlarla riskli
zorluk davraniglar

Kendine guvenin
azalmasi ve O0zguven
eksikligi

Sabirsizlik, empati
eksikligi

Aileyle iligkilerde
gerginlikler

Stres ve kayglyla bas
etmede zorlanma



OTOKONTROLU DUSUK OGRENCILERDE
RISKLER

Sosyal medyada veya
oyunlarda uzun zaman
harcama

Uyku dUzeninin
bozulmasi

Dikkat daginikhgi
nedeniyle derse
odaklanamama

Ders calismayi
erteleme

Sinav basarilarinin
ve gelecek
planlarinin

olumsuz
etkilenmesi

Oncelikleri
belirleyememe



DUSUK OZDENETIM,
ERGENLIK DONEMININ
DOGASI GEREGI ZAMAN
ZAMAN GORULEBILIR.
ANCAK AILE VE OKUL IS
BIRLIGIYLE, DESTEKLEYICI
VE ANLAYISLI BIR
YAKLASIMLA BU BECERILER
ZAMANLA GELISTIRILEBILIR.
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Cocuklar genellikle ebeveynlerini taklit eder. Dolayisiylq,
sizin 6zdenetim ve otokontrolUnuzu gérmeleri ve bu
davraniglari sizden 6grenmeleri 6nemlidir.

Cocugunuzla saglikli ve acik bir iletigsim kurun. Duygularini
ifade etmelerine ve sorunlarini sizinle paylagsmalarina tesvik
edin. Bu, duygusal kontrol becerilerini gelistirmelerine
yardimci olur.

Sorumluluk alabilecekleri gorevler ve kararlar vererek
6zdenetimlerini artirin. Ornegin, ders calisma saatleri veya
ev igleri gibi gunluk gorevleri kendileri planlamalarina izin
verin.



STRES YONETIMI Stresle b0|§c1.c;|kr.na teknlklerlnl ogretl.n,.ornegln derin nefes
= alma egzersizleri veya meditasyon gibi tekniklerle duygusal
= N geyl saglamalarina yardimci olun.

Cocuklarinizla birlikte hedefler belirleyin ve bu hedeflere
HEDEF BELIRLEME  nasil ulasacaklarini planlamalarina yardimetr olun. Bu,
VE PLANLAMA zaman yonetimi ve stratejik diusunme becerilerini
' R gelistirmelerine yardimci olur.

OLUMLU | Basarilarina odaklanin ve onlari destekleyin. Olumlu geri
TAKVIYE bildirimlerle ve tesviklerle 6zglvenlerini artirin.



Bu oneriler, cocuklarin kendi davraniglarini daha
Iyl yonetmelerine ve olgunluklarina katkida
bulunmalarina yardimci olabilir. Her cocuk farkl
oldugu i¢in, onlarin intiyaclarina ve kigisel geligsim
seviyelerine gore yaklasmak onemlidir.



OKUDUGUNUZ ICIN
TESEKKUR EDERIZ.




