
Otokontrol ned�r?

Let's
Connect

OTOKONTROL
(ÖZDENETİM)

H a z ı r l a y a n :  P e m b e g ü l  K A R A G Ö Z

Otokontrol kavram olarak
özdenet�m anlamına

gelmekted�r. Otokontrol k�ş�n�n
düşünceler�n�, duygularını ve

davranışlarını değ�şt�rme
kapas�tes�d�r. Kısaca kend�n�
kontrol edeb�lme düşünces�

olarak �fade ed�leb�l�r.

Ema�l
hello@reallygreatsite.com



OTOKONTORLÜMÜZÜ
NASIL
 GELİŞTİREBİLİRİZ?

Dikkat kontrolü!

Planlama yapmak

Motivasyon

Erteleme

Duygu kontrolü

Planlama yapmak iradeyi
zorlayacak durumlarla

karşılaşıldığında kişinin daha rahat
başa çıkabilmesini sağlar. Örneğin;

ders çalışma programları.

Sizlerde kendinizi motive eden
cümlelerin, etkinliklerin neler olduğunu

fark edin ve hayatınızda kullanmaya
başlayın

Erteleme davranışı uzun süreli
hedefe ulaşmada gereklidir.

Anlık hazzı kontrol ederek
erteleyebilmek, odak noktasını

gelecekteki ödüle çevirmek
süreci kolaylaştırır.

Mutluyken sergilediğimiz
davranışlarla üzgünken

sergilediğimiz davranışlar farklıdır.
Duygunuzun yoğun olduğu

zamanlarda karar vermemeye özen
gösterin.

Dikkatinizi dağıtan, örneğin
teknoloji kullanımı gibi, bileşenleri
azaltmak ve bunların yerine dikkat
geliştirici etkinliklere yönelmek işe

yarayabilir.

Amaç belirlemek

Sorumluluk almak

Negatif düşüncelerden 

kurtulmak

Amaç/hedef belirlemek gerek
motivasyon kaynağı oluşturmada

gerekse planlama yapmada
önemlidir.

Senin amacın nedir?

Olumsuz/negatif düşünceleri
durdurmak, olumlu kelime ve

mesajlar kullanmak
önemlidir.

Kişinin etrafı suçlamayarak
yaptığı davranışların

sorumluluğunu alabilmesi
önemli bir erdemdir.

Sorumluluklarımızın farkında
mıyız?


