
OTOKONTROL: KENDİ KENDİNE 
YÖNETİM BECERİLERİNİ 
GELİŞTİRME 



OTOKONTROL NEDİR VE 
NEDEN ÖNEMLİDİR? 
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Otokontrol Nedir? 

Otokontrol, kişinin kendi duygularını, 
düşüncelerini ve davranışlarını yönetme 
yeteneğidir. 
Öz Disiplin: Kendi kendini kontrol etme, 

hedefler koyma ve bu hedeflere 

ulaşmak için gerekli adımları atma 

kapasitesidir. 



Akademik Başarı: 
Ders Çalışma ve Zaman Yönetimi: Öğrenciler, otokontrol sayesinde ders çalışma 
alışkanlıklarını düzenleyebilir ve zamanı daha verimli kullanabilir. 

Ödev ve Projeler: Düzenli çalışma ve odaklanma, ödev ve projelerin zamanında 
tamamlanmasına yardımcı olur. 

Kişisel Gelişim: 
Hedef Belirleme ve Uygulama: Kişisel hedeflere ulaşmak için kendine hedef koyma ve 

bu hedeflere odaklanma yeteneği. 
Stres Yönetimi: Duygusal denetim ve rahatlama teknikleri, stresle başa çıkmaya 
yardımcı olur. 

Sosyal İlişkiler: 
Empati ve İletişim: Başkalarının duygularını anlama ve sağlıklı sınırlar koyma becerisi, 

sosyal ilişkilerde başarıyı artırır. 
Çatışma Çözümü: Sağlıklı ve yapıcı çatışma çözme stratejileri geliştirme. 

OTOKONTROLÜN 

ÖNEMİ 



OTOKONTROLÜN TEMEL 
BİLEŞENLERİ 
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Duygusal Kontrol: Duyguların farkında olmak ve onları 
yönetmek. 
Davranışsal Kontrol: İstenmeyen davranışlardan kaçınma ve 
istenen davranışları sürdürebilme. 
Bilişsel Kontrol: Düşünce ve dikkat yönetimi. 



NEDEN OTOKONTROL 
GELİŞTİRMELİYİZ? 

1.Akademik Başarı 
 

a.Zaman Yönetimi: 
Öz Disiplin: Otokontrol, 

öğrencilerin ders çalışma 
zamanlarını düzenlemelerine 
ve odaklanmalarına yardımcı 
olur. 

Verimlilik Artışı: Planlı çalışma 
ve zaman bloklama teknikleri, 

akademik görevlerin daha 

verimli bir şekilde yapılmasını 
sağlar. 04 



NEDEN OTOKONTROL 
GELİŞTİRMELİYİZ? 

1. Akademik Başarı 

b. Görevlerin Tamamlanması: 
Erteleme ile Mücadele: 
Otokontrol, öğrencilerin 
erteleme alışkanlıklarını 
kırmalarına ve ödevlerini 
zamanında tamamlamalarına 
yardımcı olur. 

Düzenli Çalışma: Disiplinli bir 
çalışma rutini oluşturmak, 
sınavlarda ve projelerde 

başarılı olmayı artırır. 05 



NEDEN OTOKONTROL 
GELİŞTİRMELİYİZ? 

2.Kişisel Gelişim 

 

a.Hedef Belirleme: 

Net Hedefler: Otokontrol, 

kişisel ve akademik hedeflerin 

belirlenmesini ve bu hedeflere 

ulaşmak için bir plan 

yapılmasını sağlar. 
Motivasyon: Kendi kendine 

hedef koyma ve bu hedeflere 

odaklanma, motivasyonu artırır. 
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NEDEN OTOKONTROL 
GELİŞTİRMELİYİZ? 

2. Kişisel Gelişim 

 

b. Stres Yönetimi: 
Duygusal Kontrol: Stres ve 

kaygıyı yönetmek için 
otokontrol teknikleri 

kullanmak, öğrencilerin ruhsal 

sağlığını korur. 

Rahatlama Teknikleri: 

Meditasyon ve gevşeme 

teknikleri, stresle başa çıkma 
yeteneğini artırır. 07 



NEDEN OTOKONTROL 
GELİŞTİRMELİYİZ? 

3.Sosyal İlişkiler 

a.Sağlıklı İletişim: 
 Empati ve Dinleme: 

Otokontrol, öğrencilerin 
başkalarının duygularını 
anlamalarına ve etkili bir 

şekilde iletişim kurmalarına 
yardımcı olur. 

Çatışma Yönetimi: Sosyal 
ilişkilerde karşılaşılan 
çatışmaların yapıcı bir şekilde 
çözülmesi için gerekli 

becerileri geliştirir. 
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NEDEN OTOKONTROL 
GELİŞTİRMELİYİZ? 

3. Sosyal İlişkiler 
 

b. Sağlıklı Sınırlar Koyma: 

Kişisel Sınırlar: Kendi sınırlarını 
bilmek ve bu sınırları sağlıklı bir 

şekilde belirlemek, sosyal 

ilişkileri olumlu yönde etkiler. 

Denge: Sosyal yaşam ve kişisel 
sorumluluklar arasında denge 

kurma yeteneği sağlar. 
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NEDEN OTOKONTROL 
GELİŞTİRMELİYİZ? 

4. Genel Yaşam Kalitesi 

 

a.Kişisel Tatmin: 

Öz Disiplin: Kişisel hedeflere 

ulaşmanın verdiği tatmin 

duygusu ve özgüven artışı. 
Kişisel Gelişim: Kendini sürekli 
olarak geliştirme ve yenileme 

fırsatları. 
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NEDEN OTOKONTROL 
GELİŞTİRMELİYİZ? 

4. Genel Yaşam Kalitesi 

 

b. Daha İyi Karar Verme: 

Analitik Düşünme: Otokontrol, 

düşünceleri ve kararları daha 

dikkatli ve mantıklı bir şekilde 
değerlendirme yeteneğini 
artırır. 
Risk Yönetimi: Daha iyi kararlar 

alarak riskleri yönetme ve 

olumsuz sonuçlardan kaçınma. 
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OTOKONTROLÜ ARTIRMAK 
İÇİN STRATEJİLER VE 

TEKNİKLER 



1. FARKINDALIK VE KABUL 

a.Kendi Duygularını Tanıma: 
Duygusal Farkındalık: Kendi duygularınızı tanıyın ve 

hangi durumlarda duygusal tepkiler verdiğinizi 
anlayın. 

b. Kabul ve Yönetim: 
Duygulara Kabul: Duygularınızı kabul edin ve onlara 

nasıl tepki verdiğinizi gözlemleyin. Duyguların geçici 
olduğunu ve onlara nasıl yönetici olarak 

yaklaşacağınızı bilin. 
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2. KENDİNİ TELKİN VE 

MOTİVASYON 

a.Pozitif Telkin: 

Olumlu İç Konuşmalar: Kendinize olumlu ve motive 

edici telkinlerde bulunun. Negatif düşünceleri 
olumlu hale getirme teknikleri uygulayın. 

b. Kişisel Motive Edici Cümleler: 
Motivasyon Cümleleri: Kişisel hedeflerinize 

ulaşmanıza yardımcı olacak motivasyon cümleleri 
oluşturun ve düzenli olarak kendinize hatırlatın. 
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3. GÜNLÜK TUTMA 

a.Duygusal ve Davranışsal İzleme: 
Günlük Tutma: Her gün duygularınızı, davranışlarınızı 
ve karşılaştığınız zorlukları yazın. Bu, kendinizi daha 

iyi anlamanızı sağlar ve gelişiminizi takip etmenize 

yardımcı olur. 

b. Kendini Değerlendirme: 
Kendini Analiz Etme: Düzenli olarak kendinizi 

değerlendirin ve gelişim alanlarını belirleyin. 

Hedeflerinize ne kadar yaklaştığınızı gözden geçirin. 
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4. MEDİTASYON VE 

RAHATLAMA TEKNİKLERİ 

a.Meditasyon: 

Meditasyon Uygulamaları: Günlük olarak kısa süreli 
meditasyon seansları yaparak zihninizi sakinleştirin 

ve stresle başa çıkın. 

b. Rahatlama Teknikleri: 

Derin Nefes Alma: Derin nefes alma egzersizleri 

yaparak anlık stres ve kaygıyı azaltın. 
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5. ZAMAN YÖNETİMİ 
TEKNİKLERİ 

a.Pomodoro Tekniği: 
Zaman Bloklama: Belirli bir süre (genellikle 25 

dakika) boyunca kesintisiz çalışın, ardından kısa bir 

ara verin. Bu, odaklanmanızı artırır. 
b.Günlük Planlama: 

Planlayıcı Kullanımı: Günlük görevlerinizi ve 

randevularınızı bir planlayıcıda düzenleyin. 
Önceliklendirme yaparak önemli görevleri belirleyin. 
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GERÇEK HAYAT 

ÖRNEKLERİ VE 

BAŞARI HİKAYELERİ 



Cristiano Ronaldo – Futbol Yıldızı ve Disiplin Örneği 
Özet: 

Cristiano Ronaldo, dünyanın en tanınmış ve başarılı futbolcularından biridir. Üç farklı 
ligde büyük başarılar elde etmiş ve birçok ödül kazanmıştır. 
Ronaldo’nun başarıları, sadece doğal yetenekleriyle değil, aynı zamanda olağanüstü 
bir otokontrol ve öz disiplinle de ilgilidir. 

Otokontrol Stratejileri: 

1.Sıkı Antrenman ve Fiziksel Hazırlık: 
Antrenman Rutini: Ronaldo, futbol kariyerinde en üst seviyede performans 

gösterebilmek için günlük olarak yoğun bir antrenman programına sahiptir. Bu 

program, fiziksel güç ve dayanıklılığı artırmak için düzenli ağırlık çalışmaları, koşu 
ve teknik antrenmanları içerir. 

CRİSTİANO RONALDO –  FUTBOL 
EFSANESİ VE OTOKONTROL 



Diyet ve Beslenme: 

Özel Diyet Programı: Ronaldo, vücut kompozisyonunu ve performansını 
optimize etmek için özel bir diyet programına uyar. Protein ağırlıklı, düşük yağlı 
ve vitamin açısından zengin bir diyet tercih eder. 

 
Uyku ve Dinlenme: 

Uyku Düzeni: Ronaldo, yüksek performansı sürdürebilmek için uyku düzenine 
büyük önem verir. Genellikle bir gün içinde iki kez uyur ve yeterli dinlenme 

sağlar. 

CRİSTİANO RONALDO –  FUTBOL 
EFSANESİ VE OTOKONTROL 



Mental Hazırlık ve Motivasyon: 

Kişisel Motivasyon: Ronaldo, maçlar ve  antrenmanlar öncesinde kendine 
telkin ve  mental hazırlık yapar. Kendine güveni yüksek ve  zorluklarla başa 
çıkma becerisiyle tanınır. 

 
Yaralanma ve Rehabilitasyon Süreci: 
Hızlı Rehabilitasyon: Ronaldo, spor yaralanmaları yaşadığında, iyileşme 
sürecine büyük bir özveri ve  dikkatle yaklaşır. Rehabilitasyon sürecinde 
sabırlı ve disiplinli bir şekilde hareket eder. 

CRİSTİANO RONALDO –  FUTBOL 
EFSANESİ VE OTOKONTROL 



TEŞEKKÜRLER... 


