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Otokontrol Neden Onemlidir?

PDR SERVISi

Hedef Belirleme: Herhangi bir
konuda belirledigin hedeflere
disiplin icinde ulasmani saglar.
Zaman Yonetimi: Zamani daha
verimli ve etkili kullanmani
destekler.

Duygusal Dayanikllik: Kaygi ve
stres yaratan durumlarla basa
cilkmana yardimci olur.
Karar Verme: Daha iyi kararlar
almani saglar.

HER GUN KUCUK
ADIMLARLA
OTOKONTROL
GELIiSTIRILEBILIR

Otokontrol, kisinin kendini
yonetmesi ve denetleyebilmesidir.
Hem duygusal, sosyal ve diger
beceriler anlamda hem de akademik
yonden kisinin hedeflerine ulasmasi
icin motivasyon saglar.
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PDR SERVISi

Otokontroliit Ayni Zamanda...

e Duygu ve dusuncelerin kabullune
ve kontrolune yardimci olur.
e Aliskanliklarin olusturulmasinda
: faydalidir.
. Icsel motivasyonu artirmada
. onemlidir.
e Oncelikleri belirleyerek planlamak
ve gerceklestirmek icin dnemli bir
aractir.

OTOKONTROL HER

o0 U YRSIASE.

Otokontrolil Nasil Gelistirebiliriz? OGRENILEB_ll__lR BIR
e Kisa ve uzun vadeli hedeflerini BECER'D'R

belirle.
Bu hedeflerine ulasmak icin bir
yol haritasi olustur.
Her turll eyleminin sonuclarini
kabul et.
Olumsuz dusunceleri olumluya
cevir.

Calisma mekanini duzenle, sosyal
medyay! sinirli kullan.
Dinlenme ve eglenmeye de
zaman ayir.

Duygusal farkindalikla
duygularini tani ve onlarla nasil
olabilecegini 6gren.




