
OTOKONTROL, BİREYİN İRADE GÜCÜNÜ
ETKİN KULLANABİLMESİNE YARAYAN
DUYGULARINI DÜZENLEMESİNE ETKİ
EDEN ÖNEMLİ BİR MEKANİZMADIR.

ÖZDENETİM, KİŞİNİN KENDİSİ VE DÜNYA
ARASINDA DAHA İYİ, DAHA İDEAL BİR
UYUMA SAHİP OLMASI İÇİN KENDİNİ
DEĞİŞTİRME VE UYARLAMA KAPASİTESİ
OLARAK TANIMLANABİLİR. 

ONARICI, YENİLEYİCİ VE YAŞANTISAL
NİTELİKLERİ OLAN ÖZDENETİM BECERİSİ
KİŞİNİN İSTEKLERİNİ, ARZULARINI
BASTIRABİLMESİ YA DA
DEĞİŞTİREBİLMESİNİN YANI SIRA
İSTENMEYEN DAVRANIŞSAL EĞİLİMLERİ
DE KONTROL EDEREK ONLARI
YAPMAKTAN KAÇINMASINA YARDIMCI
OLUR. 

ÇOCUKLARIN NE YAPIP YAPMAMALARI
GEREKTİĞİNİ BİLİP, UYARILARA GEREK
KALMADAN KENDİ KENDİLERİNE
YAPMALARI VE YAPTIKLARI
DAVRANIŞIN SORUMLULUĞUNU DA
ALABİLMELERİ;  ÖZ DENETİM
GELİŞTİRMELERİNE BAĞLIDIR.

ÖZDENETİM NEDİR?

OTOKONTROL

(ÖZDENETİM)

İRADE VE ÖZ DİSİPLİN, 
AKIL VE YETENEKTEN DAHA ETKİLİDİR

Ak�roq Brost

Yeme-İçme bozuklukları

Ö Z D E N E T İM  Ç O C UĞU N U Z U
N E L E R D E N  K O R U R ?

Bağımlılık

Suç

Başarısızlık

Ş�ddet



ÇOCUĞUNUZUN  ÖZDENETİM
BECERİSİNİ GELİŞTİRMEK İÇİN

NELER YAPABİLİRSİNİZ? 

Öz denet�m�n öğreneb�len

ve gel�şt�r�leb�len b�r

becer�d�r

Ö Z D E N E T İM  B E C E R İS İN E  S A H İP
B İR E Y . . .

Duygu ve düşünceler�n� yöneteb�l�r

Güçlü �l�şk�ler kurar ve sürdürür

Hedefler bel�rler ve hedefler�ne

ulaşmak �ç�n harekete geçer

Kurallara uyar

Sorumluluklarını ertelemez

Görevler�n� yer�ne get�r�r

İstekler� Ertelemek

Çocukların dürtüler�n� ertelemey�

öğrenmes� �ç�n b�r ortam yaratmak,

öncel�kle çocuğun �stekler�n�

anında gerçekleşt�rmemek,

beklemey� öğrenmes�n� sağlamakla

başlar.

Rol Model Olmak
Çocukların �lk ve en güçlü rol-

modeller� ebeveynler�d�r. Bu

nedenle, özdenet�m� çocukların

öğreneb�lmes� �ç�n �lk önce

ebeveynler�n kend� davranışları �le

onlara örnek olması gerekmekted�r.

Sorumluluk Vermek

Çocuğunuza yaşına uygun

sorumluluklar vermen�z, aldığı ya da

alamadığı tüm sorumlulukların

sonuçları �le yüzleşmes�ne alan

tanımanız gerek�r. Çocuğunuzun

yer�ne her şey� yapmanız onun öz

denet�m becer�s� kazanab�lmes�n�n

önündek� en büyük engeld�r.

Sınır ve Kural Koymak

Çocuğunuza net ve anlaşılır kurallar

koymanız gerek�r. Kurallar çocuğun

yaşına ve �ht�yaçlarına uygun b�r

şek�lde bel�rlenmel�d�r.

Erken dönemden �t�baren

çocuğunuza sınır koymalısınız. 

N�tel�kl� Zaman Geç�rmek

Ebeveyn olarak çocuğunuzla b�rl�kte

n�tel�kl� vak�t geç�rmek, kurallı, sıralı

oyunlar oynamak onun sınırları

kavraması, beklemey� öğrenmes� ve

öz denet�m�n� gel�şt�rmes� açısından

faydalı olacaktır.


