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“Çocukların hayat başarısını
sağlayan ana etmenler zekâ ve
yüksek test puanları değ�l
karakterle �lg�l� özell�klerd�r:
Sebatkârlık, merak, v�cdan,
�y�mserl�k ve özdenet�m g�b�.
Bunları testler ölçmüyor.”
             KEMAL SAYAR

İnsanın hedef�n� gerçekleşt�r�p başarıya
ulaşmasında b�r çok faktör var. En öneml�s�,
olmazsa olmazı otokontrol
(özdenet�m,d�s�pl�n)d�r,
Hayatımızdak� başarıları; sevd�ğ�m�z şeyler
karşısındak� tutumuzla değ�l, sevmesek de
yapmamız gereken şeyler karşısındak� tavrımızla
bel�rler�z. Hedef�m�ze ulaşırken farklı zorluklar �le
karşılaşır ve farklı tepk�ler ver�r�z. Vereceğ�m�z bu
tepk�ler; �syan etmek, �nkar etmek, söylenmek,
başkasını suçlamak, depresyona g�rmek, mazeret
bulmak, mücadele etmek, çözüm odaklı olmak vb.
olab�l�r

OTO KONTROL

D�s�pl�n
özgürlüğe

g�den yoldur. 

Başarı sadece
her gün

uygulanan b�r
d�s�pl�nd�r. 

Otokontrol, hayatta başarılı olmak �ç�n
gerekl� olan temel b�r becer�d�r. Kend�n�
kontrol etmen�n b�rçok farklı yolu vardır.
Tab�� bazı �nsanlar doğal olarak
d�ğerler�nden daha fazla özdenet�me
sah�pt�r. Ancak herkes kend�n� kontrol
etmey� prat�k yaparak ve çaba göstererek
öğreneb�l�r.

Öz denet�m sağlamanın en etk�l� yöntemler�nden b�r�,
k�ş�n�n kend�s� �ç�n net hedefler ve sınırlar
bel�rlemes�d�r. Bel�rl� eylem planlarına sah�p
olunduğunda, �radeye karşı d�renmek ve hedeflere
bağlı kalmak daha kolay hale gel�r. B�r başka yararlı
yöntem de farkındalık prat�ğ� yapmaktır. B�l�nçl�
farkındalık odaklanmayı ve konsantrasyonu
gel�şt�rmeye yardımcı olarak dürtüler� kontrol etmey�
ve hedeften uzaklaşmamayı sağlar. Herkes zaman ve
prat�kle otokontrol becer�ler� ed�neb�l�r



ÖĞRENCİLERDE
OTOKONTROL
GELİŞTİRMEK

Erkenden başlayın. Bu, çocuklara öğretmek
�sted�ğ�n�z herhang� b�r davranış �ç�n 1
numaralı kuraldır. Kend� kend�n� kontrol
etmey� öğretmek �ç�n ne kadar beklersen�z,
kötü davranışların üstes�nden gel�nmes� o
kadar zor olur. Örneğ�n en küçük çocuklar b�le
oyuncaklarını toplamaya yardım etmes�
öğret�leb�l�r.

Rut�nler�n�z olsun. Rut�nler çocukların
öğrenmes�ne yardımcı olur. Çocukların
davranışlarını kontrol etmeler�ne yardımcı
olab�lecek bas�t rut�nler�n�z olsun. 

Hataları düzelt�rken olumlu olun. Çocuklara
savunmaya geçmeden düzeltmeler� d�nlemey�
öğretmek, onlara mazeretler ve kavgalarla zaman
kaybetmeden hızlı b�r şek�lde öğrenme yeteneğ� ver�r.
Öğrenmek güven �ster. Öğrenc�ler�m�ze güven ver�n.

D�s�pl�n gerekt�ren etk�nl�kler� teşv�k ed�n.
Çocuklar öz d�s�pl�n gerekt�ren etk�nl�klerle meşgul
olduklarında, öğrend�kler� güven�n yanı sıra
eğlencen�n de tadını çıkarırlar. Spor yapmak, müz�k,
oyun oynamak, evc�l hayvana bakmak heps� öz
d�s�pl�n� gel�şt�r�r ve başarı duygusu ver�r.

Kurallarınız olsun. Tak�p etmes� kolay kurallar öz
d�s�pl�n gel�şt�rmeye yardımcı olur.

Ödüller ve sonuçlar elde ed�n. Ne kadar küçük
olursa olsun başarıları övün. Çocuklar başarılı olmak
�sterler, b�z� memnun etmek �sterler ve övgüler�m�z
onlar �ç�n çok anlamlıdır (Ancak sahte övgüler� de
tanırlar.)

Rol model olun. Öğrenc�ler�n�ze kend�n�z� kontrol
edeb�ld�ğ�n�z� ve mesleğ�n�zde öz d�s�pl�ne sa�p
olduğunuzu göster�n. Oyun oynamak ve sadece a�len�z
ve arkadaşlarınızla hoş vak�t geç�rmek �ç�n zaman
ayırın, ancak zamanı geld�ğ�nde sorumluluklarınızı da
yer�ne get�rd�ğ�n�z� göser�n. Çocuklar b�z� �zleyerek
öğren�rler.

Öğrenc�ler�n�z ne kadar öz d�s�pl�nl�
olursa, s�z�n d�s�pl�n�n�ze o kadar az
�ht�yaç duyacaklardır.
Öğrenc�ler�n�z kend�
davranışlarının sorumluluğunu
kabul ett�ğ�nde olumsuz araçları ve
cezaları kullanmanıza gerek
kalmayacaktır. Bunun yer�ne,
öğrenc�ler�n�ze yen� becer�ler
öğretmeye ve sağlıklı b�r �l�şk�
kurmaya odaklanab�leceks�n�z.


