
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. 

ÖZDENETİM NEDİR?

OTOKONTROL

(ÖZDENETİM)

 "BAŞKALARINI KONTROL EDEN GÜÇLÜ
OLABİLİR, AMA KENDİNE HAKİM OLAN
DAHA DA GÜÇLÜDÜR." - 

Lao Tzu

Yeme-İçme bozuklukları

Ö Z D E N E T İM
ÖĞR E N C İL E R İN İZ İ

N E L E R D E N  K O R U R ?

Bağımlılık

Suç

Başarısızlık

Ş�ddet



ÖĞRENCİLERİNİZİN 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

Hedef Bel�rleme
Öğrenc�ler�n hedefler�n�

bel�rlemeler�ne ve bu hedeflere nasıl

ulaşacaklarına da�r b�r plan

yapmalarına yardımcı olun. Hedefler�

bel�rlemek, öğrenc�ler�n

mot�vasyonunu artırır ve özdenet�m

becer�ler�n�n gel�şmes�ne yardımcı

olur.

Rol Model Olmak

Öğrenc�ler�n hayatındak� en öneml�

rol modellerden b�r� de

öğretmenlerd�r. Özdenet�m

konusunda rol model davranışlar

serg�lemen�z, öğrenc�ler�n�z�n bu

konudak� becer�ler�n� artırmalarında

etk�l� olacaktır.

Sorumluluk Vermek

Öğrenc�ler�n özgüvenler�n� ve

başarab�lme duygularını

destekleyecek, gel�ş�mler�ne uygun

görev ve sorumluluklar vermek

faydalı olacaktır

Öz Değerlend�rme
Öğrenc�ler�n öz değerlend�rme

yapmalarını sağlayın. Öğrenc�ler�n

kend� performanslarını

değerlend�rmeler�, güçlü ve zayıf

yönler�n� bel�rlemeler�ne yardımcı olur.

Bu, öğrenc�ler�n hedefler�ne ulaşmak

�ç�n ne yapmaları gerekt�ğ�ne da�r b�r

plan yapmalarına yardımcı olur. 

Planlama ve Organ�zasyon

Öğrenc�ler�n çalışmalarını planlamalarına

ve organ�ze etmeler�ne yardımcı olun.

Öğrenc�lere, dersler �ç�n b�r program

yapmaları, notlarını tutmaları ve sınavlar

�ç�n hazırlık yapmaları konusunda destek

sağlayın. gerekt�ğ�ne da�r b�r plan

yapmalarına yardımcı olur.

Sınır ve Kurallar
Öğrenc�ler�n kend�ler�n� güvende

h�ssetmeler�n� sağlayacak olan sınır ve

kuralların önem� konusunda a�le �le

�şb�rl�ğ� yapmak sınır ve kurallar

konusunda tutarlılığı sağlayacaktır. 


