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Otokontrol ya da özdenet�m, b�rey�n
duygularını, düşünceler�n� ve davranışlarını
b�l�nçl� b�r şek�lde yönetmes� yeteneğ�d�r. Bu

becer�, başarılı ve dengel� b�r yaşam
süreb�lmek �ç�n çok öneml�d�r.

Otokontrolün Faydaları

Akadem�k başarıyı arttırır

Stres� azaltmaya yardımcı olur

Sorumluluk duygusunu gel�şt�r�r

Zamanı ver�ml� kullanmayı sağlar

Öz denet�m becer�s� düşük b�reyler genell�kle
şu sorunlarla karşılab�l�r:

Kötü alışkanlıklar: S�gara, alkol veya
uyuşturucu g�b� bağımlılıklara yatkınlık.

Düşük akadem�k başarı: Çalışma d�s�pl�n�
oluşturamama ve d�kkat dağınıklığı neden�yle
performans düşüklüğü.

Yeme bozuklukları: Aşırı yemek yeme,
sağlıksız d�yetler veya obez�te r�sk�.

Düşük mutluluk ve yaşam doyumu:Anlık
hazlara odaklanma, uzun vadel� tatm�n ve
başarıdan mahrum bırakab�l�r.

Ps�koloj�k rahatsızlıklar: Depresyon,
anks�yete g�b� rahatsızlıklarla karşılaşma
olasılığı daha yüksekt�r.

İlet�ş�m problemler�: Sabırsızlık, öfke kontrol
sorunları ve empat� eks�kl�ğ� neden�yle
k�ş�lerarası çatışmalar yaşanab�l�r.

Suç davranışlarına eğ�l�m: Öz denet�m
eks�kl�ğ�, dürtüsel kararlarla yasa dışı veya
et�k dışı davranışlara yönelteb�l�r.

ÖZ DENETİMİ DÜŞÜK OLAN
BİREYLERİ BEKLEYEN RİSKLER

“İyi bir aile, bireyin en güçlü kalesidir”.
 (J. R. R. TOLKIEN)



Hayatımızın hemen hemen her alanında kend�
duygu, düşünce ve davranışları kontrol

etmem�z gerekmekted�r. Çünkü ne kend�m�z� ne
de çevrey� üzmem�z b�z�m �ç�n öneml�d�r.

Otokontrolün hayatımızdak� yer�n� anlatan
deneyler bulunmaktadır. Bunlardan en b�l�n�r

ve en �y� olanı Marshmallow deney�d�r.
Stanford Marshmallow Deney�, 1960'ların

sonu 1970'ler�n başlarında yapılmış,
çocukların lezzetl� b�r atıştırmalıkla b�r
odaya yerleşt�r�ld�ğ� ve bu atıştırmalığı

yemeden kısa b�r süre beklerlerse ekstra b�r
atıştırmalıkla ödüllend�r�ld�kler� b�r

ps�koloj�k deneyd�. Bu deney�n tak�b�nde
yapılan çalışmalar, çocukların bu durumda
özdenet�m serg�leme kab�l�yetler�n�n (yan�

odadak� atıştırmalığı yemeden
bekleyeb�lmeler�n�n) akadem�k başarı ve
f�z�ksel sağlık g�b� gen�ş b�r olumlu sonuç

yelpazes� �le bağlantılı olduğunu gösterd�.
Bu deneyden anlaşıldığı üzere özdenet�m�
(otokontrolü) yüksek b�reyler akadem�k

açıdan başarılı olab�ld�kler� g�b� f�z�ksel ve
ruhsal açıdan da sağlıklı b�rer b�rey olma
yolunda em�n adımlarla �lerlemekted�rler.

ÇOCUĞUMa OtokontrolÜ

Nasıl KAZANDIRIRIm?

ÖRNEK Olun!
 Çocuklar, yaptıklarının gözlemleyerek öğren�rler.
S�z�n d�s�pl�nl� ve planlı davranışlarınız, öğrenc�n�n
de bu alışkanlıkları ben�msemes�ne yardımcı olur.

 Günlük Rut�nler�n Gel�şt�r�lmes�!
 Düzenl� b�r rut�n, öğrenc�n�n zaman yönet�m�

becer�ler�n� gel�şt�r�r ve d�s�pl�n kazanmasına yardımcı
olur. Düzenl� uyku, sağlıklı eğ�t�m ve f�z�ksel akt�v�te,

özdenet�m� GELİŞTİRİR.

Sınırlar Koyun!
 Sınırlar, öğrenc�n�n d�kkat dağınıklığını azaltır ve

odaklanmasını kolaylaştırır. Teknoloj� kullanımı �ç�n
sınırlar bel�rley�n. Örneğ�n, "Hafta �ç� günde 1 saat

telefon kullanımı" veya "Ödevler b�tene kadar sosyal
medya yok."

Açık İlet�ş�m Kurun!
 Açık �let�ş�m, öğrenc�n�n kend�n� �fade etmes�n�
kolaylaştırır ve sorunları erken fark etmen�z�

sağlar.Öğrenc�n�zle düzenl� olarak sohbet ed�n ve onun
duygularını, düşünceler�n� anlamaya çalışın. Örneğ�n,

"GÜNÜN nasıl geçt�?"

Sorumluluk Ver�n!
 Sorumluluk vermek, öğrenc�ler�n özgüven

kazanmalarına, öz d�s�pl�n gel�şt�rmeler�ne ve
hayatlarını daha �y� yönetmeler�ne yardımcı

olur.Öğrenc�n�ze evde küçük sorumluluklar ver�n.
Örneğ�n, her gün masayı kurma, ç�çekler� sulama veya

kend� odasını toplama vb.

Kend�ne İnanmasını Sağlayın!
Özgüven, öğrenc�n�n hem akadem�k hem de k�ş�sel

hayatında başarılı olması �ç�n kr�t�k b�r faktördür.
Öğrenc�n�ze güvend�ğ�n�z� h�ssett�r�n. Örneğ�n, "Bu

zorluğun üstes�nden geleb�leceğ�ne �nanıyorum" g�b�
cesaretlend�r�c� sözler söyley�n.

Korkudan gelen d�s�pl�n, 
korku kaynağı

yok olduğu zaman kaybolur. 
Ama k�ş�n�n

kend� �ç�nden gelen d�s�pl�n 
h�ç kaybolmaz;

k�ş� kend�n� geleceğe adadığı
sürecedevam eder.
Savaşçı - Doğan CÜCELOĞLU Savaşçı 


