OTOKONTROL

Lise Ogrenci Sunumu




Otokontrol Nedir?

Otokontrolu kisinin duygulari ve davranislari
Uzerinde denetim saglayabilmesi, amacina 7
ulasabilmek icin tepkilerini dizenleyebilmesi olarak /

tanimlayabiliriz. =
—_ g




Ornegin; bir kisiye cok sinirlenmis olabilirsiniz. Ona
karsi 6fke duygunuzu kontrol edebiliyor ve saglikl bir

iletisim surdurebiliyorsaniz bu konuda /}

otokontrolUnuzun iyi oldugu séylenedbilir.




Ya da bir enstriman calma yetenegi olan, bunun
farkinda olan ve yetenegi dogrultusunda calismalar
yapan, kendi eksiklerini kontrol ederek lizerinde
calismasi gereken durumlari belirleyebilen kisiler icin
de bu konudaki otokontrollerinin iyi oldugu

h soylenehbilir.
\




Sizlerde kontrolun elinde oldugunuzu hissettiginiz

anlariniza ornek verebilir misiniz?




O anlarda nasil hissettiniz?




Otokontrol Neden Onemli

Baskalarina bagh olmadan 6zerk hareket edebilmemiz
Oz glivenimizin gelisimi
Toplumda diger bireylerle uyum icerisinde yasamimizi devam
ettirebilmemiz
Yasamimizda soz sahibi olabilmemiz..

Bunlar cok 6nemli durumlar degil mi ©

Peki bu durumlari saglamak bize ne kazandir? > ——




Duzenli ve planli oluruz

Zamanimizi daha verimli kullaniriz

Hedeflerimize, hayallerimize ulasmamiza yardimci olur
Insan iliskileri konusunda daha becerikli oluruz

Sanal ortamdaki risk ve tehlikelere karsi korunmus oluruz

Ve ekleyebilecegimiz daha bir cok durum..




Otokontroliinii Saglamana Yardimci Olacak Oneriler

Yasamindaki aktiviteleri planlamak (kendine gore ginlik,
haftalik, aylik ve yillik planlamalar yapmak)

Egzersiz yapmak

Dizenli uyku

Saglikh beslenme




Otokontroliinii Saglamana Yardimci Olacak Oneriler

Yapilmasi gerekenleri ertelememek

Doyum sagladigin sosyal ortamlara katilmak
llgi duydugun aktivitelere vakit ayirmak
Basardigin isler icin kendini tebrik etmek




OtokontroliUmuzu sagladigimizda akademik

alanda verim de bizimle gelecektir. Hatta
sadece akademik alanda degil yasamimizin
her alaninda verim elde edebiliriz.




Simdi sizinle otokontrolde dnemli bir adim

olan planli yasam ile ilgili bir etkinlik yapmak
Istiyorum.




“Zamani planlamak, onceliklerimizi belirlememize ve 6nem sirasina
konulmasina yardimci olur. Zamanin etkili bir sekilde planlanmasi
verimliligin artmasinda, basari ve hedeflere ulasmada onem tasimaktadir.
Zamani planlayarak sadece hedefe ulasmis olmayiz ayni zamanda hedefe
en hizli sekilde ulasmis oluruz. Zamani yerinde ve uygun kullanilmasini
bilen insanlar 6nceliklerini bilerek, bunu gerceklestirmek Gzere planlar
yapmaktadir. Zamani planlayamama akademik basarinin diismesine, diger
kisisel ve sosyal faaliyetlerimize yeterince zaman ayiramamamiza neden
olmakta ve yasamdan alinan doyumu azaltmaktadir. Planli yasam,
zamanin sizi kontrol etmesini degil sizin zamani kontrol altina almaniz

fagla r.”




“Simdi sizlerden zaman planlamasi

yaparken zamaninizi nasil gecirdiginize dair
biraz dustinmenizi ve bunlari yazmaniz
istiyorum.”




Yazdiklarini bizimle paylasmak
isteyen var mi?




Zamani Planlama Piramidi




"Riizgar1 her zaman kontrol

edemezsin ama yelkenlerini
kontrol edebilirsin."

- Dr.Bob Chope
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