OTOKONTROL
OGRETMEN BROSURU

insanin hedefini gerceklestirip basariya ulasmasinda birgok faktdr var. En
onemlisi, olmazsa olmazi Otokontrol (6zdenetim, disiplin) dar.

*Daha 6nemli bir amaca erisebilmek igin kiginin tepkilerini, davraniglarini ya
da baska amaca yodnelme egilimini denetleyip sinirlamasi, kendi kendini
denetleme igi,

*Kisinin toplumda islev gorebilmek icin, davranislarini, duygularini ve
arzularini dizenleyebilme becerisi olarak tanimlanabilir.

Her becerinin kazandiriimasinda oldugu gibi otokontrol kazanma ve
kazandirmada da erken yasta calismalar yapilmasinda fayda vardir. Erken
yaslarda ebeveyn destedi olduk¢ca dnemliyken ilerleyen yaslarda kiginin
irade guicl ve alacagi psikolojik destek otokontroliiniin gelismesine yardim
eder.

Otokontrolii yiiksek bireyler, i¢csel ve dissal etkenleri daha ¢ok kontrol
edebilen bireylerdir. Bu kisiler kendi kurallarini belirleyerek herhangi bir
uyariya gerek kalmadan harekete gecebilirler. Goérev ve sorumluluklarinin
bilincinde olup bunlari zamaninda yerine getirebilirler. Duygu durumunu
dizenlemesi ve yonlendirmesine sahiptirler. Yaptiklari herhangi bir
davranisin sonucunu rahatlikla kabul edebilirler. Otokontroliin yuksekligi
sonucunda bu kisilerin akademik agidan daha basaril olduklari, alkol-madde
bagimhlig risklerinin daha az oldugu, duygusal ve sosyal iliskilerinde daha
basarili olduklari gdézlemlenmistir.

Otokontrol becerisi diisiik insanlar ise i¢sel ve digsal etkenlerin etkisinde
cok fazla kalrrlar. Goérev ve sorumluluk kavramlari neredeyse yoktur.
Davraniglarinin sonucunu, anlk hazza odaklandiklarindan, cogunlukla
tahmin edemezler. Bu kisiler akademik acidan basarisi distk, alkol-madde
bagimhligi riski ylksek, gbérev ve sorumluluk bilincini tam olarak
gelistirememis, duygusal ve sosyal iliskilerinde sorun yasayan Kisilerdir.
Otokontrol becerisi duslk bireylerde aile destedinin dnemi daha belirgin
ortaya ¢ikmaktadir.



DIKKAT KONTROLU

Dikkat kontroli otokontrolii gelistirmede &nemli bir adimdir. Teknoloji
kullanimina baglh olarak son zamanlarda c¢ocuklarda dikkat sUresinin
kisaldigi bilinen bir gercektir. Cocuklarin erken yaslarda teknolojiyle daha az
ilgilenmelerini saglamak dikkat kontrolinde énemli bir adimdir. Cocugu ev
ici, ev disi etkinliklere ybneltmek, arkadas ortaminda daha fazla vakit
gecirmesine destek olmak, sanal oyunlar yerine geleneksel oyunlari
ogretmek ebeveynlerine tavsiye edilebilir. Dikkat gelistirici etkinlikler ve zeka
oyunlari da bu dénemdeki dikkat gelisimi ve kontrollne katki saglayacaktir.

PLANLAMA YAPMAK

Yasantisini planlayarak devam ettirmeyi benimseyen bir cocuk, erken
yaslardan itibaren akademik basari basta olmak Uzere cogu alanda
otokontrol becerisi kazanabilir. Planlama becerisi kazanabilmek 6z denetimi
saglamada bireye yardimci olacaktir.

MOTIVASYON

Her bireyin motivasyon kaynagi farkli olabilir. Kisinin kendini tanimasi
motivasyon kaynagini bulmasini kolaylastiracaktir. Kisinin kendini tanimasi
noktasinda destege ihtiyaci olabilir. Gerek arkadas c¢evresinden gerekse
profesyonel sunulan yardimlardan faydalanmak streci hizlandiracaktir.
Motivasyon kaynagini bulan birey, kaynaklarini farkli durumlara uyarlayarak
yeni motivasyonlar gelistirecek bdylelikle otokontrol becerileri de
gelisebilecektir.

HAZZ| ERTELEME

Kendini kontrol ederek anlik hazzi erteleyebilmek otokontroll saglamada bir
diger dnemli adimdir.

Akademik acidan 6rnek verecek olursak; Universite sinavlarinda ylksek
basari isteyen bir 6grenci, su anki isteklerini dondurarak sinav sonrasindaki
basariya odaklanip su anki isteklerini sinav sonrasina erteleyebilir.

DUYGU KONTROLU

Mutluluk, 6fke, Gzintl, korku gibi temel duygularimiz vardir. Bu duygular
davraniglarimizi  yonlendirir.  Mutluyken sergiledigimiz  davraniglarla
Uzglnken sergiledigimiz davraniglar farkhdir. Anlk kararlar vermemek igin
Ozellikle olumsuz duygulari kontrol etmek onemlidir. Bedensel tepkilerin
(terleme, kalp atiglarinin hizlanmasi vb.) farkina varip, duygularin kontrolden
ciktigr ani tespit etmek ilk adimdir. Sonrasinda yapilacak nefes egzersizleri
duygularin farkina varilmasini saglayacak ve duygulari kontrol etmeyi
kolaylastiracaktir.




