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Otokontrol
Nedir?

Otokontrol (6zdenetim), bireyin kendi dustncelerini,
duygularini ve davranislarini belirli bir amac

dogrultusunda bilincli olarak ydnetebilme becerisidir.

Bu yetenek, kisinin anlik durtulerini erteleyebilmesini,
dfkesini kontrol edebilmesini, dikkatini
odaklayabilmesini ve uzun vadeli hedefleri ugruna
kisa vadeli tatminlerden vazgecebilmesini kapsar.

Psikolog Roy Baumeister’e gdre “Otokontrol, hayat
basarisinda 1Q kadar belirleyici bir faktérdar.”
(Baumeister, Heatherton & Tice, 1994).
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Lise ddnemi, bireyin kimlik gelisiminin

NIz
SOSVYa

riskli ©

andigl, bagimsizlasma isteginin arttiqi,
iliskilerin gl¢ kazandigi ve aynli zamanda

avranislara acik hale gelindigi bir strectir.

Bu ddnemde otokontrol becerisi, hem
akademik basari hem de saglikl bir kisilik
gelisimi acisindan kritik bir rol oynar.



Otokontrolun
Boyutlari

Otokontrol, yalnizca “kendini tutmak” anlamina Zihinsel dlSlpllIlHl

gelmez; aynl zamanda, bireyin hedefleri anahtar1;

dogrultusunda bilinc¢li tercihler yapabilmesi, duygusal ul k "“‘ I
tepkilerini dizenleyebilmesi ve planli hareket “ ﬂ “

edebilmesi anlamina gelir.

ACTHEGRE
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Otokontrolun u¢ temel boyutu su sekilde
ozetlenebilir:

Hedefe Yonelik Davranis: Planli
hareket etme, ertelemeden
kacinma ve kararlilik gbdsterme.

Durtu Kontrolu: Anlik istekleri
erteleyebilme yetenegdi. Ornegdin,
sinav haftasinda arkadaslarla disari

cikmak yerine ders calismaya
devam etmek. Duygu Diizenleme: Ofke,

Uzuntd, hayal kirikhidr gibi gtclu

duygular karsisinda saglikli
tepkiler verebilme.
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Lise DOneminde Otokontroliin Onemi

Duckworth ve Seligman (2005), yaptiklari arastirmada, lise dJgrencilerinde
dzdisiplinin akademik basar! Uzerinde 1Q’dan daha etkili oldugunu ortaya
koymustur.
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Bu dénemde otokontrolin gelismis olmasi:

Duygusal dayanikhiligi

Riskli davranislardan korur: artirir: Ergenlik
Sigara, alkol, madde kullanimi doénemine 6zgl
gibi zararh aliskanliklara karsi duygusal

direnc artar. dalgalanmalar daha

dengeli yonetilir.

Akademik basariyi artirir:
Ders calisma duzeni
oturur, sinav stresiyle
basa cikma becerisi artar.

Sosyal iliskileri
guclendirir: Arkadas
cevresinde daha saglikli ve
saygall iliskiler kurulur.
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Velilerin Rolu

Veliler, otokontrol becerisinin gelisiminde kritik bir etkiye sahiptir. Burada énemili
olan, hem rehberlik eden hem de 6rnek olan bir ebeveyn modeli olusturmaktir.

Velilerin yapabilecekleri:

Net kurallar koymak ve tutarh olmak: Kurallarin nedenini aciklamak, cocugun
Icsellestirmesini saglar.
Olumlu davranislarn odullendirmek: Klicuk basarilari bile takdir etmek, motivasyonu
artirir.

Rol model olmak: Cocugun yaninda sabirli, planli ve dengeli davranmak.
Zaman yonetimi becerilerini desteklemek: Haftalik calisma planlari olusturmak.
Karar verme ozgurliigu tanimak: Kendi secimlerinin sonuclarini deneyimlemesine izin
vermek.

Cocugunuz, sizin davranislarinizi gézlemleyerek égrenir. “Cocuklar, sdylediklerinizden cok,
vaptiklarinizi taklit eder.” - James Baldwin.



Gunluk Hayattan Otokontrolu eee
Uygulama Gelistirmeye
Ornekleri Yonelik Etkinlikler

Ders calisirken telefonun kapatiimasi. Zaman yonetimi calismalari: Ganlak
veva haftalik plan yapmak.

Alisveriste yalnizca ihtiyac listesine bagli
kalinmasi. Meditasyon ve nefes egzersizleri:

Stres ve 6fke kontrolUne yardimci

Trafikte sabirli kalmak ve olumsuz tepkiler olur.

vermemek
Hedef belirleme defteri tutmak: Kisa

Sosyal medyada olumsuz yorumlara ve uzun vadeli hedefleri yazmak.
cevap vermemek

Spor ve sanat etkinlikleri: Disiplin ve

Yatis saatine uyarak uyku dizenini Oz-motivasyonu artirir.
korumak
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Sik Yapilan Hatalar

Asiri baskici disiplin uygulamak.
Kurallari strekli degistirmek.
Cocugun karar verme hakkini elinden almak.

Olumsuz davranislari yalnizca cezayla
karsilamak.

Otokontrol, lise 6grencilerinin gelecekteki yasam basarisini, sosyal uyumunu ve psikolojik
saghgini dogrudan etkileyen kritik bir beceridir. Velilerin bu sUrecte sabirli, bilincli ve tutarl
bir destek saglamalari, genclerin hayat boyu kullanacaklari guclu bir kisisel donanim
kazanmalarina yardimci olur.
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“Kendini yonetebilen insan, en bUyuk glce sahiptir.” -
Seneca
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