
Otokontrol tek başına
gel�şt�r�leb�lecek b�r becer�
değ�ld�r. 

Hayır d�yeb�lme becer�s�
Zaman yönet�m� 
İlet�ş�m becer�ler�
Çatışma çözme becer�ler�
Öfke kontrolü

g�b� d�ğer becer�lerle b�rl�kte
süreç �çer�s�nde gel�şmeye
başlayacaktır.

Çocukların otokontrol becer�ler�n�n
gel�ş�m� �ç�n, d�kkat kontrolü, planlama
yapma, mot�vasyon, erteleme ve
duygu kontrolü becer�ler�n�n gel�ş�m�n�
desteklemel�y�z. Çünkü bu becer�ler
öğrenc�ler�n otokontrol becer�ler�n�n
gel�ş�m�n� sağlayacak öneml�
becer�lerd�r. 

K�ş�n�n kend�n� tanıması, hedef
bel�rleme, rahatlama tekn�kler�n�
kullanma, negat�f düşüncelerden uzak
durab�lme, rol model ed�nme, sabırlı
olma, beyn� akt�f tutma, sorumluluk
alma ve zorluklarla yüzleşme g�b� d�ğer
davranış b�ç�mler� de otokontrol
gel�ş�m� �ç�n öneml� b�leşenlerd�r.

OTOKONTROL

VELİ
BROŞÜRÜ

ÇAMLITEPE MESLEKİ VE TEKNİK
ANADOLU LİSESİ 

REHBERLİK SERVİSİ

 OTOKONTROL
BECERİLERİNİN GELİŞİMİ
İÇİN NELER YAPILABİLİR?



Öz-denet�m 
(Otokontrol)

Ned�r?
D�kkat kontrolü; d�kkat�
gerekt�ğ�nde b�r yere uzun süre
odaklayab�lmen�n yanı sıra ,
�stend�ğ�nde başka b�r şeye
çev�reb�lmey� de �çer�r. 

Dürtü kontrolü; b�r durum �ç�n
uygun olmayan �çgüdüsel eğ�l�m�
ketleme , bastırma yet�m�z� anlatır. 

Davranışsal kontrolü �se b�r
hareket� yapmak �stemed�ğ�m�z
halde onu yer�ne get�reb�lme ,
akt�v�te edeb�lme becer�s�d�r

Öz-denet�m
(Otokontrol)

 K�ş�n�n hedef�ne ulaşmak �ç�n
veya  toplumda �şlev göreb�lmek
�ç�n duygu, düşünce ve arzularını 
dışardan b�r yönlend�rme
olmadan  düzenleyeb�lme
becer�s�d�r.

Öz- denet�m�n d�kkat, dürtü,
davranış kontrolü g�b� farklı
b�leşenler� var.

Çocukluğunda öz düzenleme becer�s�
daha gel�şm�ş olanlar;

• 30’lu yaşların sonunda daha az sağlık
problem� yaşıyorlar.

•30’lu yaşların sonlarında daha yüksek
gel�re sah�p ve f�nansal gelecekler� �ç�n
daha çok b�r�k�m yapıyorlar;
gelecekler�nden bağımsız olarak
tasarrufa daha çok önem ver�yorlar.

Yet�şk�nl�k yıllarında suça daha az
karıştıkları bulunuyor.

  Ebeveyn olduklarında kend� çocukları 
3 yaşına geld�ğ�nde ev z�yaret�
gerçekleşt�r�l�yor. 
Ebeveyn – çocuk �l�şk�s�ne bakılıyor.
Öz düzenleme becer�s� daha �y�
olanların kend� çocuklarına karşı 
daha sıcak ve duyarlı davrandıkları ,
çocuklarının gel�ş�m� �ç�n 
daha zeng�n ve gel�şt�r�c� b�r ortam 
sağladığı görülüyor.

Öz-denet�m
(Otokontrol)

Hayatın en öneml� bel�rley�c�s�n�n
zeka olacağını tahm�n eden
araştırma bulgularının sonuçları en
bel�rley�c� özell�ğ�n zeka değ�l; 
öz denetleme becer�s� olduğunu
ortaya koymuştur.


