
Otokontrol, kend�
davranışlarımızı, duygularımızı ve
düşünceler�m�z� kontrol edeb�lme
yeteneğ�d�r. Bu yetenek
sayes�nde yaptığımız şeyler
üzer�nde daha �y� düşüneb�l�r,
yanlış b�r şey yapmadan önce
durup kend�m�z� kontrol
edeb�l�r�z.

Otokontrol Ned�r?

OTOKONTROL İLKOKUL
ÖĞRENCİ BROŞÜRÜ

D�kkat�m�z� Kontrol Edeb�lmek

Planlama Yapmak

Doğru Mot�vasyonla Çalışmak

İstekler�m�z� Erteleyeb�lmek

Duygularımızı Kontrol
Edeb�lmek

Otokontrol Ned�r?



Otokontrol Neden
Öneml�d�r?

Dersler�ne Daha İy�
Odaklanab�l�rs�n: Otokontrol,
d�kkat�n� dağıtan şeylerden
uzak durmana ve dersler�ne
daha �y� odaklanmana
yardımcı olur.
Arkadaşlarınla Daha İy�
Geç�n�rs�n: Kızdığında ya da
üzgün olduğunda b�le sak�n
kalmayı öğren�rsen,
arkadaşlarınla daha �y�
anlaşab�l�rs�n.
Kurallara Uymayı
Kolaylaştırır: Otokontrol,
okulda ve evde bel�rlenen
kurallara uymayı kolaylaştırır,
böylece evde ve okulda
kurallara daha kolay uyum
sağlayab�l�rs�n.

Otokontrol Gel�şt�rmek
İç�n Neler Yapab�l�rs�n?

Düşün, Sonra Yap: B�r şey
yapmadan önce b�rkaç
san�ye düşün. Bu, yanlış b�r
şey yapmanı önleyeb�l�r.
Duygularını Tanı: Ne
zaman kızgın, üzgün ya da
heyecanlı olduğunu fark et
ve önce b�r der�n nefes al.

B�r Plan Yap: Okulda ya da
evde yapman gereken
�şler� planla. Her şey� sırayla
yaparak daha az
zorlanırsın.
Kend�ne Küçük Hedefler
Koy: Günlük olarak küçük
hedefler bel�rle. Örneğ�n,
bugün d�kkat�m� dağıtan
şeylerden uzak duracağım
g�b� hedefler koyab�l�rs�n.


