OTOKONTROL: KENDI KENDINE
YONETIM BECERILERINI

GELISTIRME



OTOKONTROL NEDIR VE
NEDEN ONEMLIDIR?

e OtokontrolNedir?

« Otokontrol, kisininkendiduygulann,
dusuncelerinivedavranislanniyonetme
yetenegidir.

« Oz Disiplin: Kendikendinikontroletme,
hedeflerkoymavebu hedeflere
ulasmakicingerekliadmlanatma
kapasitesidir.




OTOKONTROLUN
o ONEMI

« DersCalismave ZamanYonetimi: Ogrendler, otokontrolsayesindederscalisma
aliskanliklannidizenleyebilirvezamanidaha verimlikullanabilir.
« Odev veProjeler: Diizenlicalismave odaklanma, dev ve projelerinzamaninda
tamamlanmasinayardmaolur.
Kisisel Gelisim:
 HedefBelinemeveUygulama: Kisisel hedeflere ulasmakicin kendinehedef koymave
bu hedeflere odaklanmayetenegi.
« StresYonetimi: Duygusaldenetim verahatlamateknikleri, stresle basagkmaya
yardmaolur.
Sosyallliskiler:
« Empativeletisim: Baskalanninduygulannianlama ve sagliklisinidarkoymabeceris,
sosyaliliskilerde basanyiartinr.

o CatismaCozimU: Saglikliveyapiagatismacdzmestratejilerigelistimme.



OTOKONTROLUN TEMEL
BILESENLERI 1

I
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» DavranigsalKontrol: Istenmeyendavranislardankagnmave D' s c ' P L ' N E

istenen davranislanstirdirebilme.
o BilisselKontrol: Distince vedikkatyonetimi.
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NEDEN OTOKONTROL
GELISTIRMELIYiz?

1. Akademik Basari

a. Z'c_*l_man Yonetimi:
e Oz Disiplin: Otokontrol,

dgrencilerin ders calisma
zamanlarini dizenlemelerine
ve odaklanmalarina yardimci
olur.

o Verimlilik Artisi: Planl calisma
ve zaman bloklama teknikleri,
akademik gorevlerin daha

verimli bir sekilde yapilmasini 04
saglar.



NEDEN OTOKONTROL
GELISTIRMELIYiz?

1. Akademik Basar

b. Gorevlerin Tamamlanmasi:

o Erteleme ile Mucadele:
Otokontrol, 6grencilerin
erteleme aliskanliklarini
kirmalarina ve ddevlerini
zamaninda tamamlamalarina
yardimcl olur.

e Duzenli Calisma: Disiplinli bir
calisma rutini olusturmak,

sinavlarda ve projelerde O 5
basarili olmayi artirir.




NEDEN OTOKONTROL
GELISTIRMELIYiz?

2. Kisisel Gelisim

a.Hedef Belirleme:
o Net Hedefler: Otokontrol,

Kisisel ve akademik hedeflerin
belirlenmesini ve bu hedeflere
ulasmak icin bir plan
yapilmasini saglar.

o Motivasyon: Kendi kendine
hedef koyma ve bu hedeflere
odaklanma, motivasyonu artirir.

06




NEDEN OTOKONTROL
GELISTIRMELIYiz?

2. Kisisel Gelisim

b. Stres Yonetimi:
o Duygusal Kontrol: Stres ve

kayglyl yonetmek icin
otokontrol teknikleri
kullanmak, 6grencilerin ruhsal
sagligini korur.

o Rahatlama Teknikleri:
Meditasyon ve gevseme
teknikleri, stresle basa cikma

yetenegini artirir. O 7




NEDEN OTOKONTROL
GELISTIRMELIYiz?

3. Sosyal iliskiler

a. Saglikh Iletisim:

e Empati ve Dinleme:
Otokontrol, 6grencilerin
baskalarinin duygularini
anlamalarina ve etkili bir
sekilde iletisim kurmalarina
yardimcl olur.

e Catisma Yonetimi: Sosyal
iliskilerde karsilasilan

catismalarin yapici bir sekilde 08
cozllmesi icin gerekli

becerileri gelistirir.
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NEDEN OTOKONTROL
GELISTIRMELIYiz?

3. Sosyal iliskiler

' ‘ b. Saglikli Sinirlar Koyma:

e Kisisel Sinirlar: Kendi sinirlarini
bilmek ve bu sinirlart saglikli bir
sekilde belirlemek, sosyal
iliskileri olumlu yonde etkiler.

e Denge: Sosyal yasam ve kisisel
sorumluluklar arasinda denge
kurma yetenegi saglar.

-
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NEDEN OTOKONTROL
GELISTIRMELIYiz?

4, Genel Yasam Kalitesi

a. Kigisel Tatmin:
« Oz Disiplin: Kisisel hedeflere

ulasmanin verdigi tatmin
duygusu ve ozguven artisl.

o Kisisel Gelisim: Kendini surekli
olarak gelistirme ve yenileme
firsatlari.
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NEDEN OTOKONTROL
GELISTIRMELIYiz?

4, Genel Yasam Kalitesi

b. Daha lyi Karar Verme:
o Analitik Dusunme: Otokontrol,

dusunceleri ve kararlari daha

dikkatli ve mantikli bir sekilde

degerlendirme yetenegini
artirir.

e Risk Yonetimi: Daha iyi kararlar
alarak riskleri yonetme ve
olumsuz sonuclardan kacinma.
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OTOKONTROLU ARTIRMAK
ICIN STRATEJILER VE
TEKNIKLER




1. FARKINDALIK VE KABUL

a.Kendi Duygularini Tanima:
o Duygusal Farkindalik: Kendi duygularinizi taniyin ve

hangi durumlarda duygusal tepkiler verdiginizi
anlayin.
b. Kabul ve Yonetim:

o Duygulara Kabul: Duygularinizi kabul edin ve onlara
naslil tepki verdiginizi gbzlemleyin. Duygularin gecici
oldugunu ve onlara naslil yonetici olarak
yaklasacaginizi bilin.
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2. KENDINI TELKIN VE

MOTIVASYON

a. Pozitif Telkin:
e Olumlu I¢ Konusmalar: Kendinize olumlu ve motive

edici telkinlerde bulunun. Negatif dustnceleri
olumlu hale getirme teknikleri uygulayin.
b. Kisisel Motive Edici Cumleler:
« Motivasyon Cumleleri: Kisisel hedeflerinize
ulasmaniza yardimci olacak motivasyon cimleleri
olusturun ve duzenli olarak kendinize hatirlatin.
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3. GUNLUK TUTMA

a. Duygusal ve Davranissal Izleme:
o GuUnNlUk Tutma: Her gun duygularinizi, davranislarinizi

ve karsilastiginiz zorluklari yazin. Bu, kendinizi daha
iyi anlamanizi saglar ve gelisiminizi takip etmenize
yardimci olur.
b. Kendini Degerlendirme:
o Kendini Analiz Etme: Dlzenli olarak kendinizi
degerlendirin ve gelisim alanlarini belirleyin.

Hedeflerinize ne kadar yaklastiginizi gézden gecirin.
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4. MEDITASYON VE

RAHATLAMA TEKNIKLERI

a. Meditasyon:
« Meditasyon Uygulamalari: Gunluk olarak kisa streli

meditasyon seanslari yaparak zihninizi sakinlestirin
ve stresle basa cikin.
b. Rahatlama Teknikleri:
o Derin Nefes Alma: Derin nefes alma egzersizleri
yaparak anlik stres ve kaygiy! azaltin.
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5. ZAMAN YONETIMI

TEKNIKLERI

a.Pomodoro Teknigi:
« Zaman Bloklama: Belirli bir stire (genellikle 25

dakika) boyunca kesintisiz calisin, ardindan kisa bir
ara verin. Bu, odaklanmanizi artirir.

b. GlUnluk Planlama:
o Planlayici Kullanimi: Gunltk gorevlerinizi ve

randevularinizi bir planlayicida duzenleyin.
Onceliklendirme yaparak énemli goérevleri belirleyin.
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Crristiams ﬁ
GERCEK HAYAT
ORNEKLERI VE

BASARI HIKAYELERI




CRISTIANO RONALDO - FUTBOL
EFSANESI VE OTOKONTROL

CristianoRonaldo —Futbol Yildizi ve Disiplin Ornegi

Ozet:

« CristianoRonaldo, diinyaninentaninmisve basanlifutbolculanndan biridir. U ¢ fark

ligde bliyUk basanlarelde etimisve bircok 6dul kazanmistr.
« Ronaldo’nunbasanian, sadecedogal yetenekleriyledegil, aynizamandaolagantistii

birotokontrolve 6z disiplinledeilgilidir.

Otokontrol Stratejileri:
1.SkAntrenman ve Fiziksel Hazrik:

o Antrenman Rutini: Ronaldo, fu

p—.

veteknikantrenmanlanigerir.

ol karyerindeen Ustseviyede performans

gosterebilmekicin glinliik olarak yogun birantrenman programina sahiptir. Bu
program, fiziksel glic vedayanikiiigiararmakicin diizenli agifik calismalan, kosu



A CRISTIANO RONALDO - FUTBOL
NV o8 T/ EFSANESi VE OTOKONTROL

e DiyetveBedenme:

« Ozel DiyetProgrami: Ronaldo, viicutkompozisyonunuve performansini
~ -~ optimize etmekicin 6zel birdiyet programina uyar. Protein agiriki, diistik yagl

vevitaminagsindanzenginbirdiye!

o UykuveDinlenme:

‘teraheder.

« Uyku Dizeni: Ronaldo, yuksekperformansistrdtrebilmekicin uykuduzenine

saglar.

oUytkonemverir. Genellikle birgunicindeikikezuyurveyeterlidinlenme



CRISTIANO RONALDO - FUTBOL
EFSANESI VE OTOKONTROL

e Mental Hazinik ve Motivasyon:
» Kisisa Mativasyon: Ronaldo, madar e antrenmanlar oncesinde kendine

tekin v mentd hazrk yepar, Kendine giveni yiksk e zoruklara basa
akmabecerisiyletaninir.
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 YaralanmaveRehabilitasyonSurea:
« Hz Rehabiitasyon: Ronaldo, soor yardanmalan yasaddinda, iyilesme
sUredne biyK br Gzveri e dikkatle yadasr. Rehabilitasyon stirednde
‘ sabirivedisiplinlibirsekilde hareketeder.




TESEKKURLER...



