OTOKONTROL

Otokontrol diger bir ismiyle
0zdenetim, Kisinin
davranislarini ve
dusuncelerini kontrol etme
iradesi olarak
tanimlanabilmektedir.

Duisiik Otokontrole
Sahip Bireylerin
Ozellikleri

Distan denetimlidirler. Yani
kararlarini alirken cevreye bagl

kalirlar.
Ofkelerini kontrol etmekte
zorlanirlar.

Sosyal iligkilerde problemler

yvasarlar.

Sorumluluklarini baskalarina

vUKlerler.

Surekli cevre destegine ihtivac

duvarlar.

Zamani yonetmekte zorluk

cekerler.

Zararh aligskanliklar edinme riski

vUksektir.

Yiiksek Otokontrole
Sahip Bireylerin
Ozellikleri

Kararlarini verirken
kararlarin olasi

sonugclarini géz énune alir.

Planli yagsamayi aliskanlik
haline getirmislerdir.
Gerektiginde “hayir”’
demesini bilirler.
Gercekci hedef belirlerler.
Karsilastiklari problemler
karsinda hemen pes
etmezler.

Gosterdigi davranisin
sorumlulugunu alir.
Alkol/madde kullanima
riskleri dusuktuar.
Basladiklari igleri yarim
birakmazlar.

Duygularini kabul eder ve
dogru bir bicimde
vansitirlar.

Verdikleri s6z0 tutarlar.
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OTOKONTROLE
SAHIP OLMAK iCIN

Hedef belirlerken hedefin gercekgi
olmasina dikkat edilmelidir. Hedeflerin
ulasilabilir olmasi ve kiguk adimlardan
olusmasi faydali olacaktir.

Zorluklar karsisinda caba gosterirken
sabirl olunmali kusursuzlugun mumkuan
olmayacagi unutulmamalidir.

Motivasyon kaynadi kisiden kisiye
degisebilmektedir. Kisiye 6zgl motivasyon
kaynaginin belirlenmesi otokontrol
gelistirmeye katki saglayacaktir.

Planli bir hayata sahip olmak hem zamani dogru
kullanmayi saglar hem de duzenli olma becerisi
gelistirmeye yarar.

Anlik hazlarin pesinden gitmek yerine gelecegi
dustnerek anlik istekleri ertelemek otokontrol
kazanmaya yardimci olur.

AILELERE
ONERILER

TCocuklara rol model olmak faydali
olacaktir.
2)Cocugunuz Karar alirken
destekleyici tavir gosteriniz.

3)Cocugunuzun cabasini taktir edin.

4)Cocugunuzun hata yapmasina izin
verin.

5)Cocugunuz hedef belirlerken
vardimci olunuz.

6)Zaman yonetme becerileri
kazanmasina destek olunuz.

7)isteklerinin ertelemesine yardimci
olun.

8)ivi aliskanliklar gelistirmeleri icin
gerekli sabri gosteriniz.



