Otokontrolti yiksek bireyler icsel ve dissal
etkenleri daha cok kontrol edebilen bireylerdir.
Bu kisiler kendi kurallarini belirleyerek herhangi
bir uyariya gerek kalmadan harekete
gecebilirler.  Gérev  ve  sorumluluklarinin
bilincinde olup bunlari zamaninda yerine
getirebilirler. Duygu durumunu dizenlemesi ve
yonlendirmesine sahiptirler. Yaptiklari herhangi
bir davranisin  sonucunu rahatlikla kabul
edebilirler. Otokontrolun yiksekligi sonucunda
bu kisilerin akademik acidan daha basarli
olduklari, alkol-madde bagimlligi risklerinin
daha az oldugu, duygusal ve sosyal iliskilerinde
daha basarili olduklari gozlemlenmistir.

Otokontrol becerisi duistk insanlar ise igsel ve
dissal etkenlerin etkisinde cok fazla kalirlar.
Gorev ve sorumluluk kavramlari neredeyse
yoktur. Davranislarinin sonucunu, anlik hazza
odaklandiklarindan, cogunlukla tahmin
edemezler. Bu kisiler akademik agidan basarisi
dustk, alkol-madde bagmliligr riski yuksek,
gorev ve sorumluluk bilincini tam olarak
gelistirememis, duygusal ve sosyal iliskilerinde
sorun yasayan kisilerdir. Otokontrol becerisi
dustik bireylerde aile desteginin 6nemi daha
belirgin ortaya ¢gikmaktadir.

Otokontrol nedir?

Otokontrol kavram olarak
Ozdenetim anlamina
gelmektedir. Otokontrol kisinin
dusuncelerini, duygularini ve
davranislarini degistirme
kapasitesidir. Kisaca kendini
kontrol edebilme dusuncesi
olarak ifade edilebilir.
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Erteleme davrani$i uzun siireli
hedefe ulasmada gereklidir.
Anlik hazzi kontrol ederek
erteleyebilmek, odak noktasini

gelecekieki ddiile cevirmek Amag/hedef belirlemek gerek
' Dikkatinizi dagitan, 8rnegin siireci kolaylagtinir. Q motivasyon kayna@i olusturmada
i }i i teknoloji kullanimi gibi, bilesenleri < ’ gerekse planlama yapmada
azaltmak ve bunlarin yerine dikkat onemlidir.
gelistirici etkinliklere yonelmek ise Senin amacin nedir?
yarayabilir.

Mutluyken sergiledigimiz

davranislarla iizgiinken

& sergiledigimiz davranislar farkhdir.
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R I Duygunuzun yogun oldugu "
a SN I zamanlarda karar vermemeye 6zen @ ‘
PLAN Planlama yapmak iradeyi gosterin. Olumsuz/negatif diigiinceleri
o = zorlayacak durumlarla durdurmak, olumlu kelime ve
g z karsilasildiginda kisinin dul.'l_u rahat . mesajlar kullanmak
— basa ¢ikabilmesini saglar. Ornegin; onemlidir.
ders calisma programlari. l ‘
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t Kisinin etrafi suclamayarak
Sizlerde kendinizi motive eden Q yaptigi davranislarin
= ciimlelerin, etkinliklerin neler oldugunu sorumlulugunu alabilmesi
fark edin ve hayatinizda kullanmaya onemli bir erdemdir.

N\ baslayin Sorumluluklarimizin farkinda
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miyiz?
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