
OTOKONTROL
(ÖZ DÜZENLEME)

Öz denetim çoğunlukla kabul
edilen tanımıyla ‘’Bireyin,
sosyal olarak istenmeyen
veya kabul edilemez uyarıları
bilinçli olarak (kasıtlı olarak)
bastırma ve kişinin
davranışlarını, düşüncelerini,
duygularını değiştirme ve
düzenleme kapasitesidir"



ÖZ DENETİMİN İŞLEVLERİ 

YAŞANTISAL ÖZ DENETİMONARICI ÖZ DENETİM

YENİLEYİCİ ÖZ DENETİM

AMACA YÖNELİK OLARAK
GERÇEKLEŞTİRİLEN, DAVRANIŞLARA
MÜDAHALE EDEN TEPKİLERİ(KAYGI,
STRES VB.) KONTROL ALTINA ALMAYA
YARAYAN DAVRANIŞLARDIR. BU
DAVRANIŞLAR BİREYİN AKSAKLIKLARI
DÜZELTEREK ONARARAK BOZULAN
DENGENİN  KURULMASINA YARDIMCI
OLACAKTIR. 

SINAVA HAZIRLANAN BİR ÖĞRENCİDE SINAV KAYGISINA
RASTLAMAMIZ MUHTEMELDİR. ÖĞRENCİNİN, BAŞARISINA
ETKİ EDEN SINAV KAYGISIYLA NASIL BAŞ EDECEĞİNİ
ÖĞRENMESİ VE BU BAŞ ETME YÖNTEMLERİNİ ETKİN BİR
ŞEKİLDE KULLANMASI ÖĞRENCİNİN BOZULAN DENGESİNİ
YENİDEN KURMASINA YARDIMCI OLACAKTIR

HAZZI GECİKTİRMEYİ GEREKTİREN
(DİYET YAPMAK, TUŞLU TELEFONA
GEÇMEK VB.)  DAVRANIŞLARDIR.
DEĞİŞİM SÜRECİNE YARDIMCI
OLACAK BU DAVRANIŞLAR
BERABERİNDE YENİLENMEYİ
GETİRECEKTİR.

ZEVKLİ AKTİVİTELERİ DENEYİMLEMEYİ İÇEREN  
DAVRANIŞLARDIR. OLUMSUZ DURUMLARLA MÜZİK
DİNLEMEK, SPOR YAPMAK GİBİ AKTİVİTELERE
YÖNELEREK KİŞİSEL KONTROL SAĞLANIR. 

OTOKONTROLÜ DÜŞÜK OLAN BİREYLER

İÇSEL VE DIŞSAL ETKENLERİN ETKİSİNDE
ÇOK FAZLA KALIRLAR

ANLIK HAZZA ODAKLANDIKLARINDAN,
ÇOĞUNLUKLA DAVRANIŞLARININ SONUCUNU
TAHMİN EDEMEZLER

GÖREV VE SORUMLULUK BİLİNCİ YOK
DENECEK KADAR AZDIR.

ÖĞRETMENLERİN BU NOKTADA
YAPMASI GEREKENLER: MOTİVASYON

SAĞLAMA, DUYGU KONTROLÜ
BECERİLERİNİN DESTEKLEME,

ERTELEME ALIŞKANLIĞINI
AZALTMASINA VEYA YOK ETMESİNE

KATKIDA BULUNMAKTIR. BU
BECERİLERİN KAZANILMASI

OTOKONTROLÜN YÜKSEK OLMASINI
SAĞLAYACAK TEMEL UNSURLARDIR

BUNUN DIŞINDA BİREYİN KENDİNİ
TANIMASI, HEDEF BELİRLEME,

EĞLENCELİ AKTİVİTELERE ZAMAN
AYIRMA, ROL MODEL EDİNME,

SORULULUKLARIN YERİNE
GETİRME, PLANLI OLMA,  

GERÇEKÇİ OLMA GİBİ ETMENLER
DE ÖZ DENETİMİ ARTTIRAN

ETKENLERDİR.  ÖĞRETMENLERİN
ÖĞRENCİYİ BU YÖNDE

GELİŞTİRMESİ VE DESTEKLEMESİ
MACA HİZMET EDECEKTİR

BATMAN FEN LİSESİ
REHBERLİK VE PSİKOLOJİK

DANIŞMANLIK SERVİSİ
OTOKONTROL(ÖZ

DÜZENLEME)
ÖĞRETMEN BROŞÜRÜ


