OTOKONTROL NEDIR?

Otokontrol diger bir adiyla
0zdenetim ile lgili farkl
arastirmalarda  g¢esitli  tanimlar

yapilmistir. Bu tanimlara gore

otokontrol:
. Daha Onemli bir amaca
erisebilmek i¢cin kisinin

tepkilerini, davranislarini ya da

baska amaca yonelme egilimini

denetleyip sinirlamasi, kendi
kendini denetleme isi,
- Kisinin toplumda islev

gorebilmek i¢in, davranislarini,

duygularini ve arzularini
diizenleyebilme becerisi,

« Uzun erimli 6diller almak i¢in,
kisa erimli istekleri bir yana
birakabilme gibi  anlamlari

icermektedir.

Otokontrol kiside

bulunan bir beceri degil sonradan

dogustan
kazanilabilen, bilingli olma
durumu ile i1liskilendirilebilecek bir
beceridir. Yemek yemek, araba

kullanmak gibi hayatimizin %90'1n1

kapsayan davranislarimiz artik
otomatiklesmis haldedir
diyebiliriz. Ancak agiz

sapirdatarak yemek yemenin, hizl
araba kullanmanin toplumda kabul
edilmeyecegini bildigimiz i¢in
davranislarimizi gergeklestirirken
bilingli bir sekilde yaptiklarimiza
dikkat etmeye c¢alisiriz. Bu da
esasinda otomatiklestigini
zannettigimiz bir¢ok davranisimizi
bilingli bir sekilde

gerceklestirdigimizi gosterir.
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MARSMALLOW DENEYI

Psikoloji Profesorii Walter Mischel, kizlarinin biiylime siirecini gozlemlerken,
becerilerinin farkina vararak bu becerilerin nasil gelistigini merak etmistir. Sosyal
medyada da giindeme gelen ve asil adi Marshmallow deneyi olan deneyi
gelistirmistir.  Cocuklar  lizerinde yapilan deneyde masanin {izerine
ikramlik(marshmallow vb.) birakilir. Cocuklar odaya tek tek alinir. Ikramligin
yaninda bir zil bulunmaktadir. Uygulayici bir siire i¢in odadan ayrilacagini bu
sire igerisinde ikramligi yemezse kendisine baska ikramliktan bir tane daha
verecegini belirtir. E§er ¢cocuk bekleyemez ve ikrami yerse zile basmasi istenir.
Baz1 ¢ocuklar siireci beklemeyip ikramliklar1 yerken bazilar1 bekleyerek siireg
sonunda daha fazla ikramliga sahip oldu. Sabreden c¢ocuklarin bu siiregte;
ikramliktan baska yere bakma, sarki soyleme gibi davranislar sergiledikleri
goriilmustiir. Deneyde bekleyen ve bekleyemeyen ¢ocuklar arasindaki farkliliklar
gozlemlenir. Otokontrol ve hazzi ertelemeye karar verme becerileri tlizerinde
yogunlagsmiglardir. Sabredip siireci tamamlayan g¢ocuklarda dikkat siirelerinin
uzun olmasi, 6zgiiven yiiksekligi, kendi kendine yetebilme Ozelliklerinin fazlalig
gibi bulgulara rastlanmistir. Bu cocuklar ilerleyen yaslarda da gozlemlenmeye
devam edilmis, sabredip daha biiylik 6dilii bekleyen ve bekleyemeyen gocuklar
arasindaki gelisim pek ¢ok agidan ele alinmustir.
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Yaptiklari
sonuclarini kabul etmezler

davraniglarin

Sosyal ve duygusal iliskilerinde
basarisizdirlar.

Harekete ge¢cmek igin birilerinin
sOylemesini beklerler.

Gorev  ve sorumluluklarinin
gibi
getirmede de

bilincinde olmadiklari

bunlar1 yerine

sorun yasarlar.

Akademik acidan daha
basarisizlardir.
Duygularinin farkinda

£ 8 & 8 8 &

degillerdir ve duygu diizenleme

becerileri  zayiftir.  Ornegin
ofkelerini kontrol etmekte ciddi

sikintilar yasarlar.

OTOKONTROLU YUKSEK
OLAN BIREYLER

Yaptiklari davranislarin

sonuclarini kabul ederler

Sosyal ve duygusal iliskilerinde

3
&
3
&

basarilidirlar

Uyariya gerek kalmadan

harekete gegerler

Gorev  ve sorumluluklarinin

bilincinden olurlar

Akademik
basarililardir

acidan daha

Duygularinin farkinda olurlar ve
gerektiginde duygularini

diizenleyebilmeyi bilirler

@ Kendi kurallarini koyabilirler

Anlik hazza odaklanip
hedeﬂerlljr.ll(.ieln L Bagimli olmaya yatkin
VR degillerdir.
@ Bagimli olmaya yatkin olurlar.
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Otokontrol Gelistirmek Icin

Dikkat Kontrolii

Planlama Yapmak

Neler Yapilabilir?

Istedigimiz zaman dikkatimizi bir uyarana verebilmek
istemedigimizde ise dikkatimizi baska bir uyarana ¢ekebilmek
dikkat kontrolimiiz i¢in Onemlidir. Otokontroliimiizii
kaybetmeye basladigimiz1 fark ettigimizde dikkatimi baska bir
yone ¢ekmeyi basarabilirsek  kontroliimiizii daha iyi
saglayabiliriz. Ornegin kendimizi kontrol edemeyecegimiz
kadar ofkelendigimiz bir anda o duruma odaklanmak yerine
once bir nefes alip aklimiza kendimizi iyi hissedecegimiz bir
olay1 getirmek ise yarayabilir.

Planlama yapmak iradey1 zorlayict durumlarla karsilasildiginda
kisinin bununla daha kolay g¢ikabilmesini saglar. Ornegin
giinliik ya da haftalik olarak yapilacaklarin bir planinin olmasi
kisiyi motive eder. Bunun yani sira ¢ogu kisi yogun bir
donemde bir¢ok sey yapmasi gereken bir zamanda yapmasi
gerekenleri yazdiginda ya da siralandiginda kendini ¢ok daha
1yl hisseder. Amaca yonelik atilan her adim mutluluk verir.
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Motivasyon

Erteleme

Duygu Kontroli

Otokontrol viicuttaki kaslara benzer. Viicudumuzdaki kaslar
nasil yok olmaz ve diizenli egzersizle gelistirilebilirse; kisinin
otokontrol becerisi de yok olmaz, igsel ve dissal
motivasyonlarla gelistirilebilir(Baumeister, Vohs, Tice, 2007;
Akt. Subas, 2018). Sizlerde kendinizi motive eden ciimlelerin,
etkinliklerin neler oldugunu fark edin ve hayatinizda
kullanmaya basglayin. Motive oldugunuz ciimleler kisa ve uzun
sureli olabilirler

I

Erteleme davranisi uzun siireli hedefe ulasmak icin 6onemlidir.
Anlik hazz1 kontrol ederek erteleyebilmek, odak noktasini
gelecekteki odiile ¢evirmek siireci kolaylastirir. Anlik mutlu
olacaginiz durumlar i¢in sonrasinda pisman olacaginiz, keske
diyeceginiz davranislarda bulunmamaya dikkat edin.

Mutluyken sergilenen davraniglarla Tlizglinken sergilenen
davranislar birbirinden farklidir. Duygularinizin yogun oldugu
zamanlarda karar vermemeye Ozen  gOsterin  ¢lnki
duygularimiz1 her zaman o kadar yogun yasamayacagiz.
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Otokontrol Gelistirmede Etkili Diger

Kendinizi Taniyin

Hedef Belirleyin

Rahatlama
Teknikleri

Negatif
Diistincelerden
Kurtulun

Faktorler

Kisinin kendini tanimasi pek ¢ok degisimin baslangicidir. Kisi
kendini taniyarak motivasyon kaynaklarini diizenleyebilir,
motivasyon kaynaklarina hayatinda degisiklikler
gerceklestirebilir. “Ben kimim?”, “Beni ne mutlu ediyor?” gibi
sorularla kendinizi tanimak i¢in i1lk adimi atabilirsiniz.

Hayatimiz boyunca gerek uzun zamanda gerek de kisa
zamanda gergeklestirmek isteyecegimiz hedeflerin bulunmasi
hayattaki motivasyonumuzu artirict bir faktordiir. “Riizgar
nereye eserse oraya giderim.” tarzi bir hayat felsefesindense
kaptant oldugunuz bir gemide rotanizi belirleyin, boylece
gerektiginde rlizgara gore rotanizi yeniden sekillendirebilir,
riizgar siddetlendiginde darbe almazsiniz.

Otokontroliiniizii  saglamakta  giiglik  ¢ektiginiz  bazi
zamanlarda rahatlama teknikleri kullanmak size yardimci
olabilir. Nefes egzersizleri, gevseme teknikleri bu noktada
islevseldir. Hemen “Olmaz 0Oyle sey, ise yaramaz” diye
diisinmeyin. Denemeden bilemeyeceginiz gibi hangi yontemin
hangi zamanda ise yarayacagini da bilemezsiniz. Denemekten
zarar gelmez.

Beyin olumsuzluk eki olan -me, -ma ekini algilamaz. Mesela
“Kirmiz1 bir elma diisiinmeyin.” denildigi anda beyniniz o
kirmizi elmay1 diislinmeye baslamisti bile. Siirekli kendinize
olumsuz ifade igeren ciimlelerle telkinde bulunmak yerine
bunun ziddini disiiniip olumlu ifadelerle telkinde bulunun.
“Bundan sonra sorumsuz bir Ogrenci olmayacagim.” yerine
“Sorumlu davraniglarda bulunacagim.” gibi kiigik bir
degisikligin bile hayatimizda ¢ok Onemli bir yeri var, bunu
gorun.
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Rol Model
Edinmek

Sabirli Olun

Beyni Aktif Tutun

Sorumluluk
Almak

Hayatinizda ornek aldigmiz olumlu modeller olsun. Hayatta
gercekten 1yi yerlere gelmis Onemli kisilerin hayatlarina
baktiginizda fark edeceksiniz ki basarilarinin altinda yatan en
onemli nokta 6z disiplindir.

Hayatta istedigimiz seyler olurken bazen bu bekleme siiresi
uzayabilir 1ste tam bu noktada motivasyonumuzu
diisiirmeyecek en onemli 6zelligimiz sabredebilmemiz olacaktir.
Unutmayin istediklerimiz hemen gergeklesseydi bir siire
istemenin de 6nemi kalmazdi.

Rutinler zihni duraganlastirabilir. Araliklarla yeni ve farklh
aktivitelere yer vermek zihni aktif tutmamiza yardim eder.
Rutinler her ne kadar mutluluk verici olsa da beynimiz ayni
seyl diisinmeyebilir. Bu yiizden ara sira rutinlere farklilik
katmak gerekir.

Kisinin etrafindaki insanlar1 suglamayarak yaptigi davranisin
sorumlulugu alabilmesi erdemli bir davranistir.
Sorumluluklarimizin ne kadar farkindayiz? Ne kadarini
disardan bir baski olmadan kendi istegimizle
gerceklestiriyoruz?

KAYNAKCA

¢ https://erkmentokinurullahoymakilkokulu.meb.k12.tr/meb_iys_dosyalar/
03/01/702636/dosyalar/2024_12/14221210_otokontrolbulteni.pdf?
CHK=d532dfb1bf37ef19acec3a47dc298f05a



