ERGENLERDE OTOKONTROL:

Basari ve Denge

OTO KONTROL NEDIR?
o T Bir hedefe ulasmak icin kisinin kendi

\ davraniglarini kontrol etmesi, DUrtulerine karsi
’ koyabilmesi ve isteklerini bir stireligine
erteleyebilmesi olarak da ifade edilebilir.

Cocuklarin gelisiminde, 6z disiplin ve kendini
kontrol etme becerileri buyuk bir 6nem tasir.

OTOKONTROLUN FAYDALARI

o Akademik Basari: Planli calisma ve 7 WTAN
o6grenme sirecini dizenler. @ f&j

 Saglikli iliskiler: Arkadasliklari ve aile :
iliskilerini gtclendirir.

o Stres Yonetimi: Zor durumlarla basa ¢cikma
glcu saglar.

OTOKONTROLU GELISTIREN YONTEMLER

» Hedef Belirleme: Kisa ve uzun vadeli hedefler
belirleyin.

e Giinliik Planlar: Gunluk islerinizi 6nceliklendirin
ve zamanlayin.

e Olumlu Aliskanliklar: Dizenli spor, yeterli uyku
ve dengeli beslenme gibi aliskanliklar edinin.
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ERGENLERDE OTOKONTROL:

PRATIK ETKINLIK ONERILERI

e Dikkat Oyunlari: Hafiza oyunlari ve
bulmacalar ile dikkat yeteneginizi gelistirin.

o Fiziksel Aktiviteler: Spor yaparak hem
bedeninizi hem de zihninizi glclendirin.

Basari ve Denge

e Yaratici Etkinlikler: Resim yapma, muzik

dinleme veya bir enstriman calma gibi
yaratici aktivitelerde bulunun.

EBEVEYNLER ICIN TAVSIYELER

Teknolojiyi Bilin¢li Kullanma: Sosyal medya
ve oyun suresini sinirlayin.

Mola Vermeyi Unutma: Ders aralarinda kisa
molalar vererek verimliligini artirmasini
saglayin.

Ozsaygi ve Sabir: Kendi basarilarina
guvenmesini ve kendine sabirli olmasini tesvik
edin.

Destekleyici Ortam: Cocugunuza sabirli ve
anlayisli bir yaklagim gosterin.

Pozitif Geri Bildirim: Olumlu davranislari
tesvik edin ve motive edici geri bildirimde
bulunun.

Ornek Olma: Kendi otokontrol becerilerinizi
gostererek cocugunuza model olun
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