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Hedeflere Ulagsim

Otokontrol, 6grencilerin
belirledikleri hedeflere sistemli
bir sekilde ulagmalarini saglar.

Bu stireg, 6z disiplin ve

motivasyonu artirir.

Akademik Bagari
Otokontrol, ders galisma OtOkontrOI
allskanllkla;lnl gelistirerek Nedir?

akademik basariyi olumlu yénde
etkiler. Planli calisma, yiiksek not
ortalamalari getirir.

Otokontrol, bireyin kendi
davraniglarini diizenleme ve
ybnetme yetenegidir. Ogrenciler

icin kritik bir beceridir.
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Sosyal iligkiler

lyi bir otokontrol, sosyal iliskilerin
gliclenmesine yardimci olur.
Ogrenciler, sosyal becerilerini
gelistirerek daha saglikli iligkiler
kurarlar.

Duygusal Denge

Otokontrol, duygusal dengeyi saglar

ve stres ile kaygiyi azaltir. Ogrenciler,

zorlu durumlarla basa ¢ikmada daha
etkili olurlar.

OTOKONTROL
TEKNIKLERI

Farkindalik ve Meditasyon

Zihni sakinlestirir, stresle basa
cikmayi kolaylastirir ve odaklanmayi
arttinr.

Diizenli Egzersiz

Fiziksel aktivite, hem bedensel
sagligi hem de duygusal dengeyi
guglendirir.

Pozitif Diigiinme
Olumlu diisiinceler, motivasyonu

artirir ve stresle basa ¢ikmayi
kolaylastirir.

Hedef Belirleme

Net ve ulasilabilir hedefler
belirlemek, motivasyonu artirir ve
basariyi destekler.





