OTOKONTROL NEDIR?

Duygu ve
davraniglarimizi
kontrol
edebilmektir.

Oz DENETIM iGiN
NELER YAPMALIYIZ?

Duygularimizin farkinda olmal
ve duygularimizi diizenlemeyi
ogrenmeliyiz.
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o Kendimize hedefler

belirlemeliyiz.

° Sorumluluklarimizin
farkinda olmali ve
sorumluluklarimizi yerine
. . . BTN
getirmeliyiz. ">

o Zamani etkin #_ N
kullanmaliyiz.

o Uyku ve beslenme diizenimize
dikkat etmeliyiz.

foy:

Diizenli spor yapmaliyiz.
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Ndevlerimi yaparak
sorumluluklarimi yerine
getiririm.
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’ﬁfkemi kontrol ederek

duygularimi diizenlerim.
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’ Uyku diizenime dikkat
ederim.
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’Arkadaslarlml dinler ve etkili
iletisim kurarim.

’ Giinliik, haftalik, aylik planlar
hazirlarim.

=

P Dpiizenli olmaya 6zen
gosteririm.

’ Ogrenmek ve basarili olmak
icin ders g¢aligir, kitap okurum.

ederim.




