Bas edemediginiz
durumlarda uzman
destegi almaktan
cekinmeyin.

Kendini yonetebilen
¢ocuk, hayatini da
yonetebilir.

T.C. MiLLi EGiTiM BAKANLIGI

DIYARBAKIR iL MiLLi EGITIM MUDURLUGU

. COZUM
ONERILER

OTOKONTROL
1.Sabirli ve tutarli olun LISE
2.Duygusal ifade ve

iletisimi destekleyin. .
3.Sinirlar koyun. KENDINI KONTROL
4.Kendini ifade etme ve ETMESINI BILMEYEN,

OZGUR DEGILDIR.

sorumluluk alma
firsatlar! verin.
5.Dogru rol model olun.
6.Gevseme ve
rahatlama tekniklerini
ogretin.
7.Teknolojiyi bilingli ve
sinirh kullanin.




OTOKONTROL
NEDIR?

Otokontrol,
bireyin duygu,
dusunce ve
davraniglarini,
belirli bir hedefe
ulagsmak
amaciyla bilingli
bir sekilde
duUzenlemesi ve
bu slrecte
kendini
denetleyebilme
becerisidir.

OTOKONTROLUN

Ofke, hayal kiriklig|
veya heyecan gibi
duygularla basa
clikabilmesini;
Durtdlerini kontrol
edebilmesini;
Sorumluluk sahibi
bireyler olmasini;
Zorluklar karsisinda
pes etmeden
hedeflerine
ulasabilmesini;
Saglikli sosyal iliskiler
kurabilmesini saglar.

OTOKONTROLE
ENGEL OLAN
DURUMLAR

Olumsuz aile tutumlari

Kisitli sosyal etkilesim ve
yetersiz rol modelleri

Asiri stres ve huzursuz cevre

Fiziksel veya zihinsel
saglik sorunlar

Erken yasta yasanan
travmalar

Yetersiz egitim ve etkilesim

Asiri teknoloji kullanimi



