
OTOKONTROL/ÖZDENETİM 

 

Özdenetim (özdisiplin), istenmedik davranışlar göstermekten kaçınmak, istendik 
davranışları çoğaltmak ve uzun erimli amaçlarına ulaşabilmek için, kişinin gösterdiği 
tepkilerini değiştirebilme, ayarlayabilme ve kişinin kendini denetim altında tutabilme 
yeterliği olarak tanımlanır. Yapılan araştırmalar, özdenetimin sağlık ve esenlik için 
önemli bir etken olduğunu göstermiştir. 

Sağlıklı beslenme, kilo verme, düzenli spor yapma, yapacağı işleri ertelememe, kötü 
alışkanlıklarını bırakma ve para biriktirme gibi konular, özdenetimin özellikle gerekli 
olduğu alanlar olarak sayılabilir. 

Özdenetim kavramı için, halk arasında, özdisiplin, kararlılık, dayanıklılık, 
katlanabilirlik, sürdürebilirlik, istenç (irade) gibi deyişler de kullanılır. 

Özdenetim, ayartılmamak, doğru yoldan çıkmamak ve amaçlarına ulaşmak için 
davranışlarını denetim altında tutmak; anlık haz almayı erteleyebilmek ve istenmedik 
dürtü ya da davranışlar gösterme eğilimine karşı koymak olarak da anlaşılabilir. 

Amerika Psikoloji Birliği'nin (APA) yaptığı bir çalışmada, araştırmaya yanıt verenlerin 
% 27'si, kendilerini amaçlarına ulaşmaktan alıkoyan başlıca etkenin istençsizlik (irade 
gücü zayıflığı) olduğunu söylemiştir. Konu, ister okulu bitirme, ister kilo verme olsun, 
önemli olan konu, birtakım tutum ve davranışlarını denetim altında tutabilmektir. 
Çalışmaya alınan kişilerin büyük bir çoğunluğu, özdenetimin, hem öğrenilebileceğine, 
hem de bunun güçlendirilebileceğine inandığını söylemiştir. Yapılan başka bir 
çalışmada da, okul başarısında, özdenetimin, zekadan daha önemli bir etken olduğu 
saptanmıştır. 
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