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OTOKONTROL

Düşük Otokontrole
Sah�p B�reyler�n

Özell�kler�

Kararlarını ver�rken
kararların olası
sonuçlarını göz önüne alır.
Planlı yaşamayı alışkanlık
hal�ne get�rm�şlerd�r.
Gerekt�ğ�nde ‘’hayır’’
demes�n� b�l�rler.
Gerçekç� hedef bel�rlerler.
Karşılaştıkları problemler
karşında hemen pes
etmezler.
Gösterd�ğ� davranışın
sorumluluğunu alır.
Alkol/madde kullanıma
r�skler� düşüktür.
Başladıkları �şler� yarım
bırakmazlar.
Duygularını kabul eder ve
doğru b�r b�ç�mde
yansıtırlar.
Verd�kler� sözü tutarlar.

Yüksek Otokontrole
Sah�p B�reyler�n
Özell�kler�

Otokontrol d�ğer b�r �sm�yle
özdenet�m, k�ş�n�n
davranışlarını ve
düşünceler�n� kontrol etme
�rades� olarak
tanımlanab�lmekted�r.

OTOKONTROL
VELİ BİLGİLENDİRME BROŞÜRÜ

Dıştan denet�ml�d�rler. Yan�
kararlarını alırken çevreye bağlı

kalırlar.
Öfkeler�n� kontrol etmekte

zorlanırlar.
Sosyal �l�şk�lerde problemler

yaşarlar.
Sorumluluklarını başkalarına

yüklerler.
Sürekl� çevre desteğ�ne �ht�yaç

duyarlar.
Zamanı yönetmekte zorluk

çekerler.
Zararlı alışkanlıklar ed�nme r�sk�

yüksekt�r.



OTOKONTROLE
SAHİP OLMAK İÇİN AİLELERE

ÖNERİLER

Hedef bel�rlerken hedef�n gerçekç�
olmasına d�kkat ed�lmel�d�r. Hedefler�n
ulaşılab�l�r olması ve küçük adımlardan
oluşması faydalı olacaktır.

1)Gerçekç� Hedef Bel�rlenmel�

Planlı b�r hayata sah�p olmak hem zamanı doğru
kullanmayı sağlar hem de düzenl� olma becer�s�
gel�şt�rmeye yarar.

2)Planlama Yapılmalı

Zorluklar karşısında çaba göster�rken
sabırlı olunmalı kusursuzluğun mümkün
olmayacağı unutulmamalıdır.

3)Sabırlı Olunmalı

4)Erteleme 
Anlık hazların peş�nden g�tmek yer�ne geleceğ�
düşünerek anlık �stekler� ertelemek otokontrol

kazanmaya yardımcı olur.

5)Duygu Kontrolü
Mot�vasyon kaynağı k�ş�den  k�ş�ye

değ�şeb�lmekted�r. K�ş�ye özgü mot�vasyon
kaynağının bel�rlenmes� otokontrol

gel�şt�rmeye katkı sağlayacaktır.

1)Çocuklara rol model olmak faydalı
olacaktır.

2)Çocuğunuz karar alırken
destekley�c� tavır göster�n�z.

3)Çocuğunuzun çabasını takt�r ed�n.

4)Çocuğunuzun hata yapmasına �z�n
ver�n.

5)Çocuğunuz hedef bel�rlerken
yardımcı olunuz.

6)Zaman yönetme becer�ler�
kazanmasına destek olunuz.

7)İstekler�n�n ertelemes�ne yardımcı
olun.

8)İy� alışkanlıklar gel�şt�rmeler� �ç�n
gerekl� sabrı göster�n�z.


