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e Hedef Belirle: Kisa ve

OTOKONTROL GELISTIRME
IGIN IPUGLAR:

uzun vadeli hedefler
belirle. Ornek: Bu a

matematikten 80 almak.”

Plan YaE; Hedeflerine
ulasmak igin bir yol
haritasi olustur. Ornek:
Haftalik ders calisma
rogrami.
orumliuluk Al:
Eylemlerinin sonuclarini
kabul et. Ornek: Hedefe
ulasmak igin gereken
abayl gostermek.
lumluDusun: Negatif

dusunceleri pozitifé ceuvir.

Ornek: '‘Basaramam’
erine "Calfisirsam _
asarabilirim” dusun.

Dikkatini Dagitan

Unsurlari Ortadan

Kaldir: Caligsma alanini

duzenle, sosyal medyayi

sinirli kullan.

Kendine Zaman Tani:

Dinlenmeye ve

edglenmeye de vakit ayir.

Duygusal Farkindahk:

Duygularini tani ve

onlarla nasil basa

clkabilecegini ogren.

OTOKONTROL

d

BILGILER:

-Olumsuz dusunceler,
motivasyonu
dusurebllir ve
hedeflere ulasmayi
zorlastirabilir.™
Otokontrol, bu tur
dusunceleri tanima ve
olumlu ddsuncelere |
donusturme becerisini

geligt,lrme?/i icerir.
endine olumliu
telkinlerde bulunmak

bu surecte dnemlidir.

~-lyi aligkanliklar
gelistirmek, otokontrolu
artirmanin etkili bir
yoludur. Duzenli
calisma,saglikli
beslenme ve yeterli uyku
gibi aliskanliklar, genel
performansi ve ruh
halini iyilegtirir. Bu
aliskanliklar, zamanla
otomatik hale gelir ve
gunluk-yasami
Kolaylastirir.

-icsel motivasyon, | })
otokontrolt guclendirir.

Kendi hedeflerine ulasma
HAKKINDA HIZLI - DJEKendt hegetierine uias
kontrolU artirir. icsel
motivasyonu artirmak igin
kisisel nedenler ,
béelirlemek ve hedeflerin
anlaminl kavramak
onemlidir.

Etkili zaman yonetimi,
otokontrolin onemli
birparcasidir,
Onceliklerini belirlemek,
gorevleri planlamak ve
Zamaninda
tamamlamak, hem stres
seviyeni dusurdr hem de
bagariya ulasmani
saglar.



