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Otokontrol;
Kisinin belirlemis oldugu
hedeflere ulasabilmesiicin
davranislarini ve

- aliskanliklarini kontrol altinda
tutmasi; hedeflerine
odaklanmasi, izlemesi gereken
surecleritakip ederek hedefe
ulasma surecindeki psikolojik
tutumlaridir. Kisinin hislerini
kontrol etme ve zayif yonlerini
asma yeteneqidir.



OTOKONTROL BECERISI OLANBIREYLER

o Kendilerine ve baskalarina karsi saygilidirlar.

o Kendikararlarini kendileri verebilirler.

¢« Sorumluluk ustlenirler.

o Duygularini ifade edebilirler.

o Kendi problemlerini kendileri ¢cozebilirler.

« GUnlUk hayati kontrol edebilmeyi saglar .

o Kisiicin tembellikten uzak daha caliskan bir dustnce
vapisi gelisimini saglar.




Otokontrol sahibi Otokontrol becerisi yiksek
bireyler kendi bireyler dugsuncelerini daha

Iyl kontrol edebildikleri icin
butarz anlik istekleri goz ardi
edebilirve mevcut planini

dusuncelerini kontrol
ederler ve zihinlerinin

patronu olurlar. uygulamaya devam edebilirler.
Cevremizde bizi yaptigimiz Sinavda yuksek puan hedefi
planlardan alikoyacak, olan ve bunun icin calisan bir
sorumluluklarimizi dgrenci icin sevdigi
engelleyecek bir surt uyaran grubun konseri, tv dizileri
mevcuttur. calisma planini aksatan
etkenlerdir.



Otokontrol becerisi
olan bireyler
aliskanliklarini
kendileri icin birer

motivasyon kaynagina
cevirebilir. Onemli olan
bunun farkinda olmak

ve gerektigl sekilde
davranmaktir.

y

Otokontrol nedir, sorusundaki
bir baskagizlicevap da dogru
aliskanliklara sahip olmaktir,
diyebiliriz. Gunluk hayatimizda
farkinda olmasakda yasamimizi
aliskanliklarimizla sudardarariz.
Dogru aligskanliklarin
kazanilmasi ve gelistirilmesi de

0z disip
Aliskan
aldigi gi

Ine baghdir.
Iklarin olusmasi zaman

01, yanlis

aliskanliklarimizin terk edilmesi
de zamanalacaktir.




>I( Otokontrol sahibi bireyler dis
etkenlerin negatif etkilerinden
etkilenmezler.
Bu becerikisisel veruhsal gelisimi
pozitif yonde destekler. Bu nedenle
disaridangelen olumsuz durumlarda
pesetmek yerine planinirevize edip
hedefidogrultusunda devam ederler.
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OTOKONTROL BECERISI
KAZANMAK ICIN NELER YAPMALISINIZ?

Dlzenlive Saglikli
.\ Beslenin

| | Uyku Dlzeninize
Hedef Belirleyin

Dikkat EdIn
Duzenlive Tertipli o
Olun

s

Zamaninizi 2 "o < Kendinizi ve
Planlayin = (;e\frenizdekileri
Pes Etmeyin Israrci Bagislayin
Olun Kendinizi

Odullendirin




Kendinizi Taniyin:

Otokontrol becerisi

gelistirmenin en onemliadimi kisinin
kendisini tanimasidir. Yeteneklerinin
ve illgilerinin farkinda olmasidir.
Neleri 1yl yapip neleri 1y|
yvapamadiginizi bilmek hedef
belirlerken, planlama yaparken goz
onunde bulundurmaniz gereken en
onemli faktordur.
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Kendinizi Taniyin: 7
_ _  m?
Kendini yeterince tanimayan bireyler kendileri * 7
lle 1lgili gercekci olmayan hedefler secebilir -

sonucunda basarisizliga ugrayabilir. Ayrica '
kendini tanimak sadece yetenek ve ilgiyle ilgili

degildir. Kisinin kendini tam anlamiyla |
tanimasi ile ilgilidir. Saglhk durumu, gunluk 7 |
rutini, aliskanliklari, uyku dizeni, motivasyon
kaynaklari gibi pek cok degisken acisindan

?

Kisinin kendisini tanimas!
Oz disiplin/Otokontrol becerisi gelisiminde ,

onemlidir. %<_\
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~ HedefBelirleyin: -

Gercekci bir hedefinizin olmasi basarili
olmanin birinci adimidir diyebiliriz. Oz
disiplinin/otokontrolin motoru
hedeflerdir.

Hedefleriniz ne kadar Dbelirgin olursa,
sonuclari da o kadar iyi olacaktir.
Hedefleriniz, sizi odaklanmis ve disiplinde
tutar. Gereken otokontrol saglama
konusunda size destek olur ve guc saglar.




~ HedefBelirleyin: -

Ornegin  saglikhh  beslenme  konusunda
kendinizi kontrol etmek istiyorsaniz gunde en
az 1 defa bol vyesillikli salata tuketmeyi
hedefleyin. Bir glinde tum Dbeslenme
aliskanliginizi degistirmek gibi Utopik bir
hayalden ziyade, boylesine daha somut
adimlar daha gercekci olacaktir.




~Duzenlive Tertipli Olun: =

—

Kisisel olarak kendinizi organize edin.
Organize olmus bir yasam, disiplinli bir
vasamdir. Dlzen ve intizam disiplinin
en onemli etkilerinden biridir. DUzgun
glyinmek, odamizi temiz ve esyalari
duzglun tutmak. Hatta en gorinmeyen
noktada bile duzgln esyalari dlizgunce
yerlestirmek; hepsi organizasyon
yetenegimize baglidir.
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Duzenlive Tertipli Olun:

Ayni zamanda duzenli ve tertipli
olundugunda dikkat dagitici etkenler!
minimuma indirmis olursunuz.

Hayatiniz daha organize oldugunda daha
cok disiplinli olursunuz. Evdeki cekmece
organizasyonundantutun da evdeki diger
islere, oradan is yerine kadar hayatin her
alaninda sizi basariyagoturecekislerde
sabretmeyil ve prensipliolmay!
ogretecektir.
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—Zamaninizi Planlayin: =

Otokontrolu artirmak icin oncelikleri belirleyip
planlama yapmak onemlidir. Planlama yaparak
zaman yonetimi ve hedeflere ulasma noktasinda
daha basarili olunabilir. Bu sayede, bireyin
hedeflerine bagli kalmasi ve iradesini kullanarak
zorluklara direnme becerisi gelistirilir. Hedef
belirleme ve eylem plani hazirlama,
otokontrollin saglanmasinda onemli bir rol
oynar.




Zamaninizi Planlayin:

Tum insanlarin bir gunde 24 saatlik
zamani vardir. Ancak bu zamani dogru
yonetenler, bu zamani kendi lehine
kullanan insanlar diger insanlardan bir

adim one c¢ikarlar.
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~PesEtmeyin, Israrci Olun: =

= A

Basarisizliklar karsisinda pes etmeyin, hatalarinizi
tespit edin ve onlardan ders ¢cikarin. Sabirll ve
Israrli olmak, basarisiz oldugunuzda bile ayaga
tekrar kalkmanizi saglar.

Pes etme huyundan vazgecmekicin de bir seyi
nedenistediginizi acikca bilmeniz gerekir.
Gerekceleriniz yeterince guclt ve inandirici
degilse, cabucak vazgecmek maalesef mimkun
olabilir. Vazgecmek, iddianiza kendinizin bile
iInanmadiginiz anlamina gelepilir. Hatta ,
vazgectiginize gore, lizumsuz hedeflerle

ugrasiyorsunuz demexktir. %<\




— Diuzenlive Saglikli Beslenin: =

Acken konsantre olmakta zorlanirsiniz,
beyniniz olmas:1 gerektigi gibi ¢calismaz.
Kan sekeriniz diiser. Budurum sizin daha
gergin, karamsar ve verimsiz olmaniza
sebep olur. Buda yapmaniz gerekenislere
ve sorumluluklariniza olumsuz yansir.
Diger bir ifadeyle acken kendinizi kontrol
etmekte zorlanirsiniz. Bu nedenle dizenli
ve saglikli beslenmenin 6z disiplin becerisi
Uzerinde olumlu etkisi vardair.




Uyku DUzeninize Dikkat Edin:

Uyku ve otokontrol birbiriyle dogrudan iliskilidir.
Konsantre olup verimli bir sekilde

calisabilmek icin yeterli ve kaliteliuyumak buyuk
onem arz eder. Yeterliuyunmadiginda bu ruh
durumuna, odaklanmaya, yarg: yetenegine,
beslenmeye ve genel sagliga olumsuz etki eder.




Uyku DUzeninize Dikkat Edin:

Uyku neden bu kadar onemlidir?

Daha disiplinli olmanin yaninda, uyku hafizayi
gluclendirmekte, vicuttaki iltithap ve agrilar
azaltmakta, stresi azaltmakta, yaraticiligi
arttirmakta, dikkat ve konsantrasyonu
yukseltmekte ve depresyondan uzak durmayi
saglayarak otokontrolu desteklemektedir.




~ Yetinmeyi Bilin: S

Minnettar oldugunuz seylerin farkinda olmak
zihinsel ve duygusal sagliginizi olumlu yonde
etkiler. Yoksunluk hissinden uzaklasmanizi
saglar.

Stikretme duygusu olmadiginda zihinsel
kapasitenizin cogunu sahip olamadiginiz seylerle
Ilgili endiselenmeye, sahip olduklarinizi ise
unutmaya harcamis oluyorsunuz. Oysa
ihtiyaclarinizi firsata ¢cevirerek daha da disiplinli
olmaya ve hedeflerinize ulasmaya odaklanmak
onemli bir adimdar.
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—  Bagislayin:

(/ﬂ“

Kendinizi affedin, cevrenizdekileri
affedin. Pismanlik ve tereddut sizi
yavaslatir. Pismanlik, 6fke, GzUuntQ
Ile sarmalanmak son derece
kolaydir. Ancak bu duygular 0z
disiplin/otokontrol kazanmaniza
yardimci olmayan duygulardir.




— Kendinizi Odullendirin: =

Oz disiplin/otokontrol kazanmak zor bir
eylemdir. Bu nedenle kendinizi
odullendirerek bu eylemi siiregen
kilmaniz onemlidir. Esasinda kendinize
esneklik payi1vermezseniz pek cok hata
yapar, hayal kirikliginaugrar ve hatta eski
aliskanliklariniza geri donebilirsiniz. Bu
istemeyeceginiz bir seydir. O nedenle 6z
disiplin/otokontrol kazarnmaya calisirken
kendinizi odullendirmelisiniz




OTOKONTROL BECERISI ICIN NELER YAPMALISINIZ?

Oz disiplin/Otokontrol becerisi gelistirmek bir stirectir, bu konuda aceleci

davranmaym. Oz disiplin/otokontrol bir gecede kazamlmaz. Ise kiiclk adimlar atarak baslaymn. Yukarida
bahsettigimiz basamaklar1 yavas yavas hayatmiza eklemeye calisin. Imrendiginiz kisilerden ilham alin.
Disiplin/konusunda kendini kanitlamis ve sevdiginiz bilim jnsani, politikaci, sanatcilarin yasam hikayeleri ve
basar sirlarin1 okuyarak kendinize 6rnek alabilirsiniz.

Spor yapmak ya da bir mazik alett calmak 6z disiplin/otokontrol becerisi kazanmakta yardimci olacaktir. Her
Iki alan da disiplinli calismay1 gerektirir. Burada kazanacaginiz aliskanliklar guUnlik (yasammizda da

uygulayabilirsiniz.



OTOKONTROL BECERISI KAZANMAKICIN NELER
YAPMALISINIZ?

Disiplin konusunda cevrenizdekilere, arkadaslariniza 0rnek olabilirsiniz. Bu

hem mevcut aliskanhigimizin devamini saglar hem de disaridan gelen olumlu  dondtler
motivasyonunuzu artirir.

Hedeflerinizi, planlariniz1 ertelemeyin, vazgecmeyin. Oz disiplinin/otokontroliin en biyUk diismani ertelemek
ve vazgecmektir.

Gerektiginde arkadaglariniza ‘Hayir!” demeyil bilin. Sizi olumsuz davranislara  yOnlendirecek,

sonucunda zararh ¢ikacaginiz tekliflerden uzak durun. Ancak arkadaslariniza, ailenize zaman ayirmay1

da thmal etmeyin.
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