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OTOKONTROL NEDIR

Otokontroli Gelistirmenin Yollar:

- o e Derin nefes al, sakinles.
e DUYGULARINI, DUSUNCELERINI VE

DAVRANISLARINI KONTROL EDEBILME
GUCUDUR.

e KIZDIGINDA BAGIRMAMAK, UZULUNCE
ICINE KAPANMAMAK, SABRETMEK VE

Duygularini kelimelerle ifade et.

Disiin, sonra konus.

"En buyuk

Sira beklemeyi 6gren.

Kurallara uy.

DOGRU ZAMANDA DOGRU TEPKi ydo| fe r . Z.Of' durumlarda giivendigin
VEREBILMEKTIR. ) birine danis.

e HEM KENDINE HEM DE CEVRENE SAYGI :
GOSTERMENI SAGLAR. ke n d | n e

KENDINE SOR!
“SIMDI YAPACAGIM SEY BANA VE

NEDEN ONEMLIiDiR?
e ARKADAS ILISKILERINI

karsi

GUGLENDIRIR. BASKALARINA ZARAR VERIR Mi?”
« DERSLERINE DAHA ivi kazanilan

ODAKLANMANI SAGLAR. “BASKA BiR YOL DENESEM DAHA
o HATALI DAVRANISLARI zd fe rd i r.“ ivi OLUR MU?”

ENGELLER.

“BIRAZ BEKLERSEM DAHA DOGRU
BIR KARAR VEREBILIR MIYIM?”

o STRES VE OFKEYLE BASA
GCIKMANA YARDIM EDER.

e GELECEKTEKI BASARILARINI
OLUMLU ETKILER.




