
OTOKONTROL 

Ergenl�k dönem�, bedensel, z�h�nsel ve duygusal değ�ş�mler�n yoğun
yaşandığı dönemd�r. K�ml�k arayışının hızlanıp bağımsızlaşma
�ht�yacının ön plana çıktığı bu dönemde; gençler�n duygusal �n�ş
çıkışları sık yaşanmakta, kend� bedenler� hakkındak� algıları
değ�ş�kl�k göstermekte, değ�şen beden�ne uyum sağlarken sakarlıklar
yaşayab�lmekted�r. Yaşanan tüm bu değ�ş�mler çocuklarımızda
zorlantılara ve kend� hayatlarıyla �lg�l� sağlıksız karar alıp eylemlerde
bulunmasına yol açab�lmekted�r. Otokontrol �se, bu noktada
çocuklarımızın kend� karar ve eylemler�n� olumlu destekleyen b�r
becer�d�r.

V E L İ  B İ L G İ L E N D İ R M E  B Ü L T E N İ  -  L İ S E



Öncel�kle otokontrol(özdenet�m) k�ş�n�n(s�z�n ve çocuğunuzun) daha
sağlıklı, mutlu, �y� �l�şk�ler kurmasını ve başarılı olmasını olanaklı kılar.
Özdenet�m süreç �ç�nde kazanılan b�r becer�d�r. Çocukluktan yet�şk�nl�ğe
kadar geçen süreçte yaşanan tecrübe ve uygun çevre(a�le g�b�) desteğ�yle
b�rl�kte kazanılır.
Otokontrol: k�ş�n�n bel�rl� b�r amaca ulaşab�lmek �ç�n tepk�ler�n�,
duygularını ve davranışlarını b�l�nçl� olarak düzenleyeb�lmes�d�r. Onarıcı,
yen�ley�c� ve yaşantısal n�tel�kler� olan özdenet�m becer�s� k�ş�n�n
�stekler�n�, arzularını erteleyeb�lmes� ya da değ�şt�reb�lmes�n�n yanı sıra
�stenmeyen davranışsal eğ�l�mler� de kontrol ederek onları yapmaktan
kaçınmasına yardımcı olur. Yapılan çalışmalar özdenet�m becer�s�n�n,
f�z�ksel ve z�h�nsel sağlık, akadem�k başarı ve mutluluk da dah�l olmak
üzere çocukların sah�p olmalarını �steyeceğ�m�z b�rçok özell�k �le
yakından �l�şk�l� olduğunu ortaya koymaktadır.

Otokontrol: 
k�ş�n�n bel�rl� b�r
amaca ulaşab�lmek
�ç�n tepk�ler�n�,
duygularını ve
davranışlarını
b�l�nçl� olarak
düzenleyeb�lmes�d�r



Otokontrol kend� �ç�nde �k� öneml� alt boyut �çermekted�r:
Hazzın ertelenmes�, olduğunda uzun vadede elde ed�lecekler�n
b�l�nmes�.
Örneğ�n: YKS’ye hazırlanan öğrenc�n�n b�lg�sayar oyunlarından
çok key�f almasına rağmen çalışma planına bağlı kalarak ders
çalışmaya devam etmes�
Kontrolün kend� kend�ne başlatılması, yan� özdenet�m becer�s�
gel�şt�kçe dışarıdan hatırlatmaların azalmasıdır.
Örneğ�n: YKS’ye hazırlanan öğrenc�n�n dışsal uyarıcıyla ders
çalışırken zamanla bu davranışı kend� kend�ne yapab�lmes�



-Otokontrol becer�s�n�n
kazanılması süreç gerekt�rd�ğ�
�ç�n çocuğunuza karışı sabırlı,
destekley�c�, tutarlı ve kararlı
olun.
-Çocuklar söylemlerden çok
davranışları d�kkate alır. Bu
nedenle s�z de uygun rol model
davranışlar serg�ley�n.

Çocuklarımızın Otokontrol Becer�s�n�n
Gel�şmes�ne Nasıl Destek Olab�l�r�z?

-Çocuklarınızın b�r b�rey olarak
s�ze �ht�yacı olduğu kadar
b�reyselleşmeye de �ht�yacı
olduğunu b�lerek onlara kend�
karar ve sorumluluk almalarına
olanak sağlayın.
 -Dönemsel özell�kler�n
farkında olarak çocuklarınızın
m�zacı ve k�ş�l�k özell�kler�n�
tanımaya çalışın.



Çocuklarımızın Otokontrol Becer�s�n�n
Gel�şmes�ne Nasıl Destek Olab�l�r�z?

-A�le �ç�ndek� sınır ve kuralları,
tüm a�le b�reyler�n�n
katılımıyla, çocukların
yaşlarına, k�ş�l�k özell�k ve özel
durumlarına göre bel�rley�n.
-Çocuklarınızın hata
yapmalarına fırsat ver�n ve
süreçte onların serg�led�ğ�
çabayı takd�r ed�n. Sonuçlara
�l�şk�n yapıcı
değerlend�rmelerde bulunun. 

-Çocuklarınızla konuşurken
�stenmeyen davranışlar yer�ne
�stenen/beklenen davranışları
�fade ed�n. 
-Zamanı planlama 
ve ver�ml� kullanma konusunda
çocuğunuzu destekley�n.
-İht�yaç duyulması hal�nde uzman
desteğ� alın(Okul PDR Serv�s� veya
İl�m�zdek� Rehberl�k ve Araştırma
Merkezler�).

Herkes hata
yapab�l�r. Sence

tekrar aynı hatayı
yapmamak �ç�n

neler� farklı
yapab�l�rs�n.

Eve geç gelme
demek yer�ne

akşam yemekler�n�
sen�nle b�rl�kte
yemek �st�yoruz

den�leb�l�r.
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