
Büyük �nsanların hayat
h�kayeler�n� okurken �lk
zaferler�n� kend�ler�ne karşı
kazandıklarını
görmüşümdür, heps�nde de
özdenet�m başta gel�yordu

Marry Truman

Otokontrol/Öz Denet�m; B�r
hedefe ulaşmak �ç�n k�ş�n�n
kend� davranışlarını kontrol
etmes�, dürtüler�ne karşı
koyab�lmes� ve �stekler�n� b�r
sürel�ğ�ne erteleyeb�lmes�d�r.
Öz denet�m aslında �rade
demekt�r. Öz denet�m� k�ş�n�n
kontrol ve hak�m�yet gücü
olarak bel�rteb�l�r�z. 

OTOKONTROL VELİ
BROŞÖRÜ

Çocuğunuz karar almakta
zorlanır mı? 
Aldığı kararları davranışsal
olarak sürdürebilir mi? 
İstekleri ve ihtiyaçlarını ayırt
edebilir mi? 
Aldığı kararları doğrultusunda
tercihlerini yönetebilir mi?

Otokontrol Neden Önemli 
Başkalarına bağlı olmadan özerk
hareket edebilir.
Gelişmiş bir özgüvene sahip olur
Toplumda diğer bireylerle uyum
içerisinde yaşamını devam
ettirebilir.
Yaşamında söz sahibi olabilir
Sorumluluk alabilir ve aldığı
sorumluluğu yerine getirebilir

KIRKLARELİ CUMHURİYET ORTAOKULU
REHBERLİK SERVİSİ



ÇOCUĞUMUZUN OTOKONTROL
BECERİSİNİN GELİŞMESİNİ NASIL
SAĞLARIZ?
*Rol model olmak 
*Kuralları çocukların yaşlarına, k�ş�l�k
özell�kler�ne ve özel durumlarına uygun
şek�lde bel�rlemek 
*Zaman algısının ve zamanı yöneteb�lme
becer�s�n�n gel�şmes�ne yardımcı olmak
*Sorumluluklarını hatırlamasını �ç�n
yardımcı olmak 
*Çözüme akt�f olarak katılmasını
sağlamak 
*Hata yapmalarına �z�n vermek
*Çabalarını takd�r etmek *B�reysel
sorumluluklarının yanı sıra sosyal
sorumluluk b�l�nc�n�n gel�şmes�n�
desteklemek

OTOKONTROL BECERİSİNİN BİREYE
SAĞLADIĞI KATKILAR 
*K�ş�n�n hedefler�ne ulaşab�lmes� açısından
davranışlarını ve düşünceler�n� kontrol
edeb�lmes�n� sağlar 
*K�ş�n�n kend�s� ve dünya �le daha �y� uyuma
sah�p olmasını sağlar 
*K�ş�n�n yaşamında gel�şen durumlara kend�s�n�
adapte edeb�lmes�n� sağlar 
*B�rey�n kend�ne zarar ver�c� davranışlardan
uzak durmasını sağlar 
*B�reye hayatı üzer�nde b�r yetk�nl�k ve kend�n�
yönetme, yönlend�rme gücü ver�r 
*B�rey�n karşılaştığı problemler�n üstes�nden
gelme çabasını sağlar 
*B�rey�n k�ş�sel sorumluluklarını kabul etmes�n�
ve sorumluluklarını zamanında yer�ne
get�rmes�n� sağlar 
*Çevres�yle etk�l� �let�ş�m kurmasını sağlar ve
olgun, sorumluluk sah�b� b�r k�ş� olmasına
yardımcı olur 
*Yapılan araştırmalar öz denet�m becer�s�
yüksek k�ş�ler�n daha �y� �l�şk�ler kurduğunu,
daha mutlu, daha az stresl�, f�z�ksel ve z�h�nsel
olarak daha sağlıklı b�r yaşam sürdükler�n�
ortaya koymaktadır 

OTOKONTROL BECERİSİNİN
GELİŞMESİNİ ENGELLEYEN
DURUMLAR
*Çocuğun her �sted�ğ�n�n hemen
yer�ne get�r�lmes�,
*A�le �ç�nde kuralların olmaması ve
olan kuralların sürekl� değ�şmes�,
*Anne-babanın sürekl� tutarsız
davranması
*Aşırı baskıcı ya da serbest annebaba tutumu
*Çocuğun �stek, beklent� ya da
�ht�yaçlarına değer ver�lmemes� ya
da bunların �st�smar ed�lmes�
*Çocuğun sorumluluğunda olan
�şler�n ebeveynler� tarafından
yapılması ya da üstlen�lmes�
*Çocuğun yaşına ve gel�ş�m sürec�ne
uygun görevler ve sorumluluklar
ver�lmemes�
*Çocuğun davranışlarına, f�k�rler�ne,
görüş ve öner�ler�ne değer
ver�lmemes�
*Ebeveynler�n sevg�y� koşullu
sunmaları
*Çocuğun yapmış olduğu olumlu
davranışların ebeveynler� tarafından
takd�r ed�lmemes�

Rüzgarı her zaman kontrol edemezsin ama
yelkenlerini kontrol edebilirsin."

- Dr.Bob Chope


