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Bir hedefe ulagsmak igin
kisinin kendi
davraniglarini kontrol
etmesi, durtdlerine karsi
koyabilmesi ve
isteklerini bir sureligine
erteleyebilmesidir. Oz
denetim aslinda irade,
kisinin kontrol ve
hakimiyet gtcudur.

"GUNLUK HAYAT
ICERISINDE OZDENETIMI
YUKSEK OGRENCILERIN

DIGERLERINDEN AKADEMIK
OLARAK DAHA BASARILI
OLDUGU TESPIT
EDILMISTIR.”

Otokontrolii  gelistirmede aile ortami ve

ebeveyn destedi dnemli bir yere sahip olmakla

birlikte otokontrol gelistirmede etkili olabilecek

ortak faktorleri su sekilde siralayabiliriz.

* Ebeveyn destedi (Anne-baba tutumlan,
yakin ve sicak ilgi, aile ortami vb.)

¢ Kisilik Ozellikleri

* Dartaselligin kontrold

* Destekleyici Cevre

BOYUK INSANLARIN HAYAT HIKAYELERINI OKURKEN ILK
ZAFERLERINI KENDILERINE KAR$I KAZANDIKLARINI
OOrRMUSUMDUR, HEPSINDE DE OZDENETIM BASTA

GELIYORDU.

MARRY TRUMAN

OTOKONTROL, UZUN VADELI HEDEFLERIN
PESINDEN GIDEBILMEK ICIN ELZEMDIR.

WALTER MISCHEL




Otokontrolti ytksek bireyler icsel ve dissal
etkenleri daha cok kontrol edebilen bireylerdir.
Bu kisiler kendi kurallarini belirleyerek herhangi
bir uyariya gerek kalmadan harekete
gecebilirler.  Goérev  ve  sorumluluklarinin
bilincinde olup bunlan zamaninda yerine
getirebilirler. Duygu durumunu diizenlemesi ve
yonlendirmesine sahiptirler. Yaptiklari herhangi
bir davranisin sonucunu rahatlikla kabul
edebilirler. Otokontrollin ytksekligi sonucunda
bu kisilerin akademik acidan daha basarili
olduklari, alkol-madde bagmliligi risklerinin
daha az oldugu, duygusal ve sosyal iliskilerinde
daha basarili olduklari gézlemlenmistir.

Otokontrol becerisi diistk insanlar ise icsel ve
dissal etkenlerin etkisinde cok fazla kalirlar.
Gorev ve sorumluluk kavramlari neredeyse
yoktur. Davranislarinin sonucunu, anlik hazza
odaklandiklarindan, cogunlukla tahmin
edemezler. Bu kisiler akademik agidan basarisi
disuk, alkol-madde bagmliig riski yuksek,
gorev ve sorumluluk bilincini tam olarak
gelistirememis, duygusal ve sosyal iliskilerinde
sorun yasayan kisilerdir. Otokontrol becerisi
disik bireylerde aile desteginin 6nemi daha
belirgin ortaya ¢ikmaktadir.




OTOKONTROL SAGLAMA
YONETEMLERI

1- DIKKAT KONTROLU

Dikkat kontroli otokontkroli gelistirmede
onemli bir adimdir. Teknoloji kullanimina bagli
olarak son zamanlarda c¢ocuklarda dikkat
stresinin  kisaldigi  bilinen  bir  gergektir.
Cocuklarin erken yaslarda teknolojiyle daha az
ilgilenmelerini saglamak dikkat kontroliinde
onemli bir adimdir. Cocugu ev igi, ev disi
etkinliklere yoneltmek, arkadas ortaminda daha
fazla vakit gegirmesine destek olmak, sanal
oyunlar yerine geleneksel oyunlan 6gretmek
ebeveynlerine tavsiye edilebilir. Dikkat gelistirici
etkinlikler ve zeka oyunlan da bu dénemdeki
dikkat  gelisimi ve  kontroline katk
saglayacaktir.

2- PLANLAMA YAPMAK

Yasantisini  planlayarak devam  ettirmeyi
benimseyen bir ¢ocuk, erken yaslardan itibaren
akademik basar basta olmak Uzere ¢ogu alanda
otokontrol becerisi kazanabilir. Planlama
becerisi kazanabilmek ©zdenetimi saglamada
bireye yardimci olacaktir.

3- MOTIVASYON

Her bireyin motivasyon kaynad: farkli olabilir.
Kisinin kendini tanimasi motivasyon kaynagini
bulmasini  kolaylastiracaktir. Kisinin  kendini
tanimasi noktasinda destege ihtiyaci olabilir.
Gerek arkadas gevresinden gerekse profesyonel
sunulan yardimlardan faydalanmak sireci
hizlandiracaktir. Motivasyon kaynagini bulan
birey, kaynaklarini farkli durumlara uyarlayarak
yeni motivasyonlar gelistirecek boylelikle
otokontrol becerileri de gelisebilecektir.




