NEDIR?

OTOKONTROL; KENDI DAVRANISLARIMIZI,
DUYGULARIMIZI VE DUSUNCELERIMIZI YONETEBILME
GUCU. BASARI, ILISKILER VE HUZURLU BIR YASAM
ICIN TEMEL BECERI.

Isteklerimizi erteleyebilme,
Duygularimizi yonetebilme,
Davranislarimizi uygun sekilde yonlendirme,

“Kendimizi frenleyebilme ve dogru yolda tutabilme giicii”

Duygulan fark etmek,

Duyqusal Yogun duygulan
Ddizenleme yonetmek,

Duygular # Biz —-\

Anlik istekleri erteleyebilmek, Ofke dogal, siddet yanhs.

Davranmadan ¢nce diigiinmek: Ddirtd Dikkat Sakinlesme yollar:
“Simdi mi yapmaliyim, sonra Kontroli kontrolii nefes, mola, uzaklagma
m?” K Ofkeyi yapic1 kullanmak.
BOMUTLARI
Erteleme ile Basa Cikma
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OZdisipIin B Hedefe Sadik Kalma

\ 2aman Yénetimi

Davranislan fark etmek
Istenmedik davramsglar
gostermekten kaginmak

Duygular # Biz

Bagan getirir.

g . .
| Hayat yonetmeyi saglar. v&[:m

w@ ﬁ*jﬁ:\q@@ iliskileri giiglendirir.

Kiiciik adimlarla baglamak
Pomodoro (25 dk ¢aligma)

“Sonra” deil “simdi”

Oncelik belirlemek

Plan yapmak
Sosyal medya - ders dengesi

Uzun vadeli kazanc1 diigiinmek

Kiiciik adimlarla ilerlemek
“Neden bagladim?"u hatirlamak
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Marshmallow deneyi ya da zevki erteleme becerisi testi, 1972 yilinda
StanfordTu psikolog Walter Mischel tarafindan uygulanan bir galigmadar.

Bu ¢aligmada, katilime: gocuklara bir 6diil sunulur, eger bu ddiilii 0 anda
tiikketmez de belirli bir siire beklerlerse aym odiilden bir tane daha kazanacaklan
soylenir. Bu siire icinde, aragtirmaci oday: terk eder ve 15 dakika sonra geri gelir
0diil, gocugun tercihine gore bir marshmallow ya da bir pretzeldir.
Calismay takiben yapilan uzun vadeli aragtirmalarda, ikinci ddiile

kadar bekleyebilen ¢ocuklann SAT puanlarna, efitime devam etmelerine,
viicut kitle endekslerine ve bagka kriterlere bakilarak daha bagarh

olduklan belirlenmistir. Deney daha genis katihmla (ilk cahismanin
10 kat1) yeniden yapildiginda, etkilerin ilk ¢ahsmanin
yansi1 kadar oldugu goriilmiistiir. Yenilenen deney, iradeni
aciklayamadig1 diger yarimin ekonomik temelden
kaynaklanabilecegini gostermigtir.

Hedel kogmak

Rucuk
aliSkanliklar

OTORONTROC GEUSTIRMEY] ENGELEYEN FARTORCER

_BTRES VE YORGUNLUK

(PEVRE BASKISI

_B0SYAL MEDYA BAGIMLILIGI

_SABIRSIZLIK
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https://tr.wikipedia.org/wiki/Marshmallow
https://tr.wikipedia.org/wiki/Pretzel

