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0Z DENETIMI DUSUK OLAN
BIREYLERI BEKLEYEN RISKLER

OTOKONTROL (ﬁZDENETiM)Q

0Z DENETIM BECERISI DUSUK BIREYLER GENELLIKLE

S — OTOKONTROL YA DA OZDENETIM, BIREYIN SU SORUNLARLA KARSILABILIR:
DUYGULARINI, DUSUNCELERINI VE DAVRANISLARINI
OTOKONTROL BILINGLI BIR SEKILDE YONETMES YETENEGIDIR.BU ~ KGTU  ALISKANLIKIAR:  SIGARA, ALKOL VEYA
(OZDENETI") BECERI, BASARILI VE DENGELI BIR YASAM UYUSTURUCU GiBI BAGIMLILIKLARA YATKINLIK.
SUREBILMEK ICIN COK ONEMLIDIR.
DUSUK AKADEMIK BASARI: CALISMA  DISIPLINI
- ol OLUSTURAMAMA VE DIKKAT DAGINIKLIGI NEDENiYLE
VELI BRO3URU 3 PERFORMANS DUSUKLUGU.
SUBAT,2025 OTOKONTROLUN FAYDALARI YEME BOZUKLUKLARI: ASRI YEMEK YEME,
SAGLIKSIZ DIYETLER VEYA OBEZITE RisKi.
» & : DUSUK MUTLULUK VE YASAM DOYUMU:ANLIK
/yr bir aife We ;e”rguf Ggldi kalesidir' -S: AKADEMIK BASARIYI ARTTIRR - 1x71 apa ODAKLANMA, UZUN VADELI TATMIN VE
S BASARIDAN MAHRUM BIRAKABILIR.
|§-C STRESI AZALTMAYA YARDIMCI OLUR  psikoLojik ~ RAHATSIZLIKLAR:  DEPRESYON,
ANKSIYETE GiBI RAHATSIZLIKLARLA KARSILASMA
= . .. OLASILIGI DAHA YUKSEKTIR.
= ﬁIf SORUMLULUK DUYGUSUNU GELISTIRIR
ILETiSiM PROBLEMLERI: SABIRSIZLIK, OFKE KONTROL
SORUNLARI VE EMPATI EKSIKLIGI NEDENIYLE
— KiSILERARASI GATISMALAR YASANABILIR.
DE; SUC  DAVRANISLARINA  EGILIM:  0Z  DENETIM
%’DAHA SAGLIKLI KARARLAR ALMAYI DESTEKLER ~ EKSIKLIGI, DURTUSEL KARARLARLA YASA DISI VEYA
: ETiK DISI DAVRANISLARA YONELTEBILIR.
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ORNEK OLUN!
COCUKLAR, YAPTIKLARININ GOZLEMLEYEREK OGRENIRLER.
SIZIN DISIPLINLI VE PLANLI DAVRANISLARINIZ, GGRENCININ
DE BU ALISKANLIKLARI BENIMSEMESINE YARDIMCI OLUR.

GUNLUK RUTINLERIN GELISHRILMESII
DUZENLI BIR RUTIN, OGRENCININ ZAMAN YONETIM
BECERILERIN] GELISTIRIR VE DiSiPLIN KAZANMASINA YARDIMCI
OLUR. DUZENLI UYKU, SAGLIKLI EGITIM VE FiziKSEL AKTIVITE,
OZDENETIMi GELISTIRIR.
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SINIRLAR KOYUN!

SINIRLAR, OGRENCININ DIKKAT DAGINIKLIGINI AZALTIR VE
ODAKLANMASINI KOLAYLASTIRIR. TEKNOLOJI KULLANIMI iiN
SINIRLAR BELIRLEYIN. ORNEGIN, "HAFTA i<l GUNDE 1 SAAT
TELEFON KULLANIMI" VEYA "ODEVLER BITENE KADAR SOSYAL

\ MEDYA YOK.

ACIK ILETISIM KURUN!

AGIK ILETisiM, GGRENCININ KENDINi iFADE ETMESINI
KOLAYLASTIRIR VE SORUNLARI ERKEN FARK ETMENZI
SAGLAR.OGRENCINIZLE DUZENLI OLARAK SOHBET EDIN VE ONUN
DUYGULARINI, DUSUNCELERINI ANLAMAYA GALISIN. ORNEGIN,

| "GUNUN NASIL GECTi?"

é SORUMLULUK VERIN!

SORUMLULUK VERMEK, OGRENCILERIN 0ZGUVEN
KAZANMALARINA, 0Z DISIPLIN GELISTIRMELERINE VE
HAYATLARINI DAHA iYi YONETMELERINE YARDIMCI
OLUR.OGRENCINIZE EVDE KUCUK SORUMLULUKLAR VERIN.
ORNEGIN, HER GUN MASAY! KURMA, CICEKLERI SULAMA VEYA

\ KENDI ODASINI TOPLAMA VB.

g KENDINE INANMASINI SACLAYIN!

0ZGUVEN, OGRENCININ HEM AKADEMIK HEM DE KisiSEL
HAYATINDA BASARILI OLMASI i¢IN KRITIK BIR FAKTORDUR.
OGRENCINIZE GUVENDIGINiZi HISSETTIRIN. ORNEGIN, "BU
ZORLUGUN USTESINDEN GELEBILECEGINE INANIYORUM" GIBI
CESARETLENDIRICI SOZLER SOYLEYIN.
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rehberlik

HAYATIMIZIN HEMEN HEMEN HER ALANINDA KENDI
DUYGU, DUSUNCE VE DAVRANISLARI KONTROL
ETMEMiZ GEREKMEKTEDIR. CUNKU NE KENDIMizi NE
DE GEVREYi UZMEMiZ BiZiM igiN ONEMLIDIR.
OTOKONTROLUN HAYATIMIZDAKI YERINi ANLATAN
DENEYLER BULUNMAKTADIR. BUNLARDAN EN BILINIR
VE EN i¥i OLANI MARSHNALLOW DENEYIDIR.
STANFORD MARSHMALLOW DENEYI, 1960'LARIN
SONU 1970'LERIN BASLARINDA YAPILMIS,
GOCUKLARIN LEZZETLI BIR ATISTIRMALIKLA BIR
ODAYA YERLESTIRILDIG VE BU ATISTIRMALICI
YEMEDEN KISA BIR SURE BEKLERLERSE EKSTRA BiR
ATISTIRMALIKLA GDULLENDIRILDIKLERI BIR
PSIKOLOJIK DENEYDI. BU DENEYIN TAKIBINDE
YAPILAN GALISMALAR, COCUKLARIN BU DURUMDA
OZDENETIM SERGILEME KABILIYETLERININ (YANI
ODADAK ATISTIRMALIGI YEMEDEN
BEKLEYEBILMELERININ) AKADEMIK BASARI VE
FiZIKSEL SAGLIK GIBi GENi§ BIR OLUMLU SONUG
YELPAZES ILE BAGLANTILI OLDUGUNU GOSTERDI.
BU DENEYDEN ANLASILDIGI UZERE OZDENETIMI
(OTOKONTROLU) YUKSEK BIREYLER AKADEMIK
AGIDAN BASARILI OLABILDIKLERI GiBi FiziKSEL VE
RUHSAL AGIDAN DA SAGLIKLI BIRER BIREY OLMA
YOLUNDA EMIN ADIMLARLA ILERLEMEKTEDIRLER.
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KORKUDAN GELEN DISIPLIN,

KORKU KAYNAGI

YOK OLDUGU ZAMAN KAYBOLUR.

AMA KISININ
KENDI ICINDEN GELEN DiSIPLIN

HiC KAYBOLMAZ;

Kisi KENDINI GELECEGE ADADIGI

SURECEDEVAM EDER.
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