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OTOKONTROL NED{R?
Otokontrol kavram olarak
ozdenetim anlamina gelmektedir.
Otokontrol kisinin davranislarini,
disuncelerini, duygularim
degistirme ve diizenleme
kapasitesidir. Kisaca otokontrol
istenmeyen davranislari
yapmama ve kendini kontrol
edebilme becerisidir.

“insanin kendini yenmesi,

en buyuk zaferdir.”
(Platon)

5.ADIM /DUYGU KONTROLU

Mutluluk, 6fke, iiziintii, korku gibi temel duygularimiz vardir. Bu
duygular davraniglarimizi yonlendirir. Mutluyken sergiledigimiz
davraniglarla tizgiinken sergiledigimiz davraniglar farklidir. Anlik
kararlar vermemek i¢in 6zellikle olumsuz duygulart kontrol etmek
onemlidir. Bedensel tepkilerin(terleme, kalp atiglarinin hizlanmast
vb.)farkina varip duygularin kontrolden ¢iktigi am tespit etmek ilk
adumdir. Sonrasinda yapilacak nefes egzersizleri duygularin farkina
vartlmasint saglayacak ve duygulart kontrol etmeyi

kolaylastiracaktur.

1.ADIM /DIKKAT KONTROLU

Dikkati kontrol edebilmek otokontrolii gelistirmede 6nemli bir
adumdir. Teknoloji kullanimimiza kendi istegimizle sinirlama
getirebilmek otokontrol becerisini gelistirmeye 6rnek verilebilir.

7~ 2. ADIM /PLANLAMA YAPMAK

OTOKONTROLU
GELISTIRMEK ICIN

A

4. ADIM /ERTELEME

Anlik isteklerimizi kontrol ederek erteleyebilmek, odak
noktamizi gelecekteki 6diile cevirmek otokontrol becerisi i¢in 4.
adimdir. Ornek verecek olursak; iiniversite sinavlarinda yiiksek
bagart isteyen bir 6grenci su anki isteklerini dondurarak sinav
sonrasindaki basariya odaklanip su anki isteklerini

erteleyebilir.

Planlama yapabilmek zorlayier durumla daha rahat baga
cikmayt saglayacak 6nemli bir adimdir. Ornegin zayiflama
niyetiyle diyete baglayan bir kisi arkadag grubu ile yemekli
bir bulugma gergeklestirecek. Bulusmaya gitmeden once ‘Eger
arkadaglarimla bulustugumda diyetime uygun yemek
bulamazsam o zaman daha kii¢iik porsiyonlar tercih
edecegim.’ gibi planlama yapmak kigiye yardimer olacaktir.

3. ADIM /MOTIVASYON

Kisinin otokontrol becerisi i¢csel ve digsal motivasyonla
geligtirilebilir. Kigi kendisi icin dogru motivasyonu bularak
otokontrol becerisini giiclendirir. Her insanin motivasyon
kaynagt farkl olabilir. Kiginin kendini tanimast motivasyon
kaynaguu bulmasint kolaylagtiracaktir. Kiginin kendini
tanimast noktasinda destege ihtiyact olabilir. Gerek arkadasg
cevresinden gerekse profesyonel sunulan yardimlardan

faydalanmak siireci hizlandiracaktir. Motivasyon kaynagint

bulan birey, kaynaklarint farkli durumlara uyarlayarak yeni
motivasyonlar geligtirecek boylelikle otokontrol becerileri de
geligebilecektir.



