Otokontrol

(Ozdenetim) Nedir?

Otokontrol, en basit tanimiyla kendini

kontrol etmek demektir.

Otokontrolii Yiksek
Bireyler

Otokontroli yuksek bireyler i¢sel ve
dissal etkenleri daha cok kontrol

edebilen bireylerdir. Bu kisiler kendi
kurallarini belirleyerek herhangi bir
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uyariya gerek kalmadan harekete
gecebilirler. Duygu durumunu
duzenlemesi ve yonlendirmesine
sahiptirler. Yaptiklari herhangi bir

e Bir hedefe ulagsmak icin kisinin
kendi davranislarini kontrol etmesi,

e Durtulerine karsi koyabilmesi,

e |isteklerini bir sureligine
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erteleyebilmesi olarak da ifade
ediebilir.

Eocuklarda Ozdenetimi
ngelleyen Durumlar

Cocugun her istediginin hemen
yerine getirilmesi,

Aile icinde kurallarin olmamasi,
Yasina ve gelisim sirecine uygun
gorev ve sorumluluklarin
verilmemesi,

Asiri baskici ya da tutarsiz ebeveyn
davranislari,

Cocugun fikir ve dustncelerine
onem verilmemesi,

Cocuk adina kararlar alinip
cocugun bu kararlara uymaya
zorlanmasi,

Cocuga olumsuzluk iceren
ifadelerde bulunma (“Sen bu
calismayla kazanacagini mi
saniyorsun?” vb)

davranisin sonucunu rahatlikla kabul
edebilirler. Otokontrolun yuksekligi
sonucunda bu kisilerin akademik agidan
daha basarili olduklari, alkol-madde
bagimliligi risklerinin daha az oldugu,
duygusal ve sosyal iliskilerinde daha
basarili olduklari gézlemlenmistir.

Otokontrolu dusik bireyler ise i¢sel ve
dissal etkenlerin etkisinde kalir. Goérev ve
sorumluluk kavramlari neredeyse yoktur.
Davranislarinin sonucunu, anlik hazza
odakladiklarindan ¢cogunlukla bir isin
sonunu getiremezler. Akademik acidan
basarisi dusuk, alkol-madde bagimbliligi
riski yuksek, duygusal ve sosyal
iliskilerinde sorun yasayan kisilerdir.
Otokontrol becerisi dustk bireylerde aile
desteginin 6nemi daha belirgin ortaya
cikar.
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Otokontrolu gelistirmede aile ortami
ve ebeveyn destedi 6nemli bir yere
sahip olmakla birlikte otokontrol
gelistirmede etkili olabilecek ortak
faktorleri su sekilde siralayabiliriz.

e Ebeveyn Destegi (anne-baba
tutumlari, yakin ve sicak iliski, aile
ortamio vb.)

e Kisilik Ozellikleri

e Durtuselligin Kontrolu

e Destekleyici Cevre

Erken yaslarda otokontrol becerisi
gelistirmek icin 6ncelikle ebeveyn
tutumlarini dizenlememiz gerekir.
Cocuga verilecek ebeveyn destegi de
bu noktada oldukca 6nemlidir.
Ebeveynlere, anne-baba tutumlari
farkindaligini kazandirilmasi ve bunun
olabildigince erken dénemde olmasi
onem arz etmektedir. Bunun disinda
hem cocuklarda hem de yetiskinlerde
otokontrolu gelistirebilmek icin
kullanilabilecek cesitli yontemler
bulunmaktadir.

e DIKKAT KONTROLU

Teknoloji kullanimina bagli olarak son
zamanlarda ¢ocuklarda dikkat
suresinin kisaldigi bilinen bir
gercektir.Cocuklarin erken yaslarda
teknolojiyle daha az ilgilenmelerini
saglamak dikkat kontroliinde onemli
bir adimdir. Cocugu ev ici, ev disi
etkinli,klere yoneltmek, arkadas
ortaminda daha fazla vakit
gecirmesine destek olmak, sanal
oyunlar oynamasini sinirlamak
ebeveynlere tavsiye edilebilir. Dikkat
gelistirici etkinlikler ve zeka oyunlari
da bu dénemdeki dikkat gelisimi ve
kontrolune katki saglayacaktir.

e PLANLAMA YAPMAK

Yasantisini planlayarak devam etmeyi

benimseyen bir cocuk, erken yaslardan
itibaren akademik basari basta olmak

Uzere cogu alanda otokontrol becerisi
kazanabilir.

e ERTELEME

Kendini kontrol ederek anlik hazzi
erteleyebilmek otokontroli saglamada
bir diger 6nemli adimdir. Akademik
acidan o6rnek verecek olursak;
Universite sinavlarinda ytksek basari
isteyen bir 6grenci, su anki isteklerini
(6rnegin sosyal medyada saatlerce
dolasmak vb.) dondurup erteleyerek
sinav sonrasindaki basariya odaklanip
calismaya devam edebilir.

e MOTIVASYON

Her bireyin motivasyon kaynadgi farkl
olabilir. Kisinin kendini tanimasi
motivasyon kaynagini bulmasini
kolaylastiracaktir. Kisimin kendini
tanimasi noktasinda destede ihtiyaci
olabilir. Gerek arkdas cevresinden
gerekse profesyonel sunulan
yardimlardan faydalanmak sureci
hizlandiracaktir. Motivasyon kaynagini
bulan birey, kaynaklarini farkli
durumlara uyarlayarak yeni
motivasyonlar gelistirecek boylelikle
otokontrol becerileri de gelisecektir.

e DUYGU KONTROLU

Mutluluk, o6fke, Gzuntd, korku gibi
temel duygularimiz vardir. Bu
duygular davranislarimizi yonlendirir.
Mutluyken sergiledigimiz davranislarla
Uzgunken sergiledigimiz davranislar
farklidir. Anlik kararlar vermemek icgin
ozellikle olumsuz duygulari kontrol
etmek dnemlidir. Bedensel
tepkilerin(terleme, kalp atislarinin
hizlanmasi vb.) farkina varip,
duygularin kontrolden ¢iktigr ani
tespit etmek ilk adimdir. Sonrasinda
yapilacak nefes egzersizleri duygularin
farkina varilmasini saglayacak ve
duygulari kontrol etmeyi
kolaylastiracaktir.



