% Otokontrol kendi iginde iki dnemli alt boyut icermektedir: %
‘Ee’ L-'}Hslzzm ertelenmesi, oldugunda vzun vadede elde edileceklerin %
“GUNLUK HAYAT iCERISINDE Oz bilinmesi. OTOKONTROL
DENETIMi YUOKSEK OGRENCILERIN Ornegin: YKS've hazirlanan dgrencinin bilgisayar oyunlarindan .o . s o
DiéERLERiNDEN AKADEMiK OLARAK gok keyit almasina ragmen galigma planina bagh kalarak ders (OZ DENETIM) BECERISI
DAHA BASARILI OLDUGU TESPIT galigmaya devam etmesi GELISTIRME

EDILMISTIR.”
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OZ DENETIMIN BIREYE
SAGLADIGI KATKILAR

Bireye hayati Uzerinde bir yetkinlik ve
kendini yonetme, yonlendirme giici verir.

Bireyin karsilastigi problemlerin listesinden
gelmesine yardimci olur.

Asiri duygusal tepkileri kontrol etmeyi ve
denetlemeyi saglar.

Bireyin kisisel sorumluluklarini kabul etmesini
saglar.

Kendisine odaklanmayi saglar.

Bireyin kendine zarar verici davraniglardan
uzak durmasini saglar.

Farkh kisilerle etkili iletisim kurmasini saglar
ve olgun, sorumluluk sahibi bir kisi olmasina
yardimci olur.

l"-} Kontrolin kendi kendine baglatilmasi, yani dzdenetim becerisi NURETTIN GENCALiOGLU ANADOLU LISES

gelistikge disanidan hatirlatmalanin azalmasidir.

Ornegin: YKS'ye hazirlanan grencinin digsal uyariciyla ders REHBERLIK SERVISI

tahigirken zamanla bu davramg) kendi kendine yapabilmesi ) o
VELI BROSURU

Ergenlik donemi, bedensel, zihinsel ve duygusal
degisimlerin yogun yasandigi donemdir. Kimlik arayisinin
hizlanip bagimsizlasma ihtiyacinin 6n plana ¢iktigi bu
donemde; genglerin duygusal inis ¢ikislari sik yasanmakta,
kendi bedenleri hakkindaki algilari degisiklik gostermekte,
degisen bedenine uyum saglarken sakarliklar

Tiim bunlar1 uyguladiktan sonra
yeni iletisim yollar1 denerken
kendinize ve cocugunuza karsi

sabirli, destekleyici, tutarli ve kararl

olun. yasayabilmektedir. Yasanan tim bu degisimler
¢ocuklarimizda zorlanmaya ve kendi hayatlariyla ilgili
. sagliksiz karar alip eylemlerde bulunmasina yol
UNUTULMAMALIDIR KI; agabilmektedir.

Otokontrol ise, bu noktada cocuklarimizin kendi
karar ve eylemlerini olumlu destekleyen bir beceridir.
Oncelikle otokontrol(6zdenetim) sizin ve gocugunuzun

daha saglikli, mutluy, iyi iliskiler kurmasini ve basarili
olmasini olanakli kilar.

Ozdenetim siirec icinde kazanilan bir beceridir.
Cocukluktan yetiskinlige kadar gecen siirecte yasanan
tecrlibe ve uygun cevre(aile gibi) destegiyle birlikte
kazanilir.

Her ¢ocuk icin 6zdenetim
becerisinin
gelisim siiresi, h1z1 ve etkililigi
farkhihik gostermektedir.

Her cocugun kendine 6zel ve biricik
oldugunu hatirlayarak 6zdenetim
becerisinde zorlanmasinin
kaynaklarinin neler olabilecegini
dusinmek her zaman baslangig
noktamiz olmalidir.
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OZ DENETIM (OTO KONTROL) NEDIR?

Oto kontrol, en basit tanimiyla kendini
kontrol etmek demektir.

e Bir hedefe ulasmak icin kisinin kendi
davramslarini kontrol etmesi,

« Durtulerine kars1 koyabilmesi ve

« isteklerini bir siireligine erteleyebilmesi
olarak ta ifade edilebilir.

OZ DENETIMI ENGELLEYEN
DURUMLAR

Cocugun her istediginin hemen yerine
getirilmesi

Aile icinde kurallarin olmamasi

Yasina ve gelisim slrecine uygun gorev ve
sorumluluklarin verilmemesi

« Asin baskict ya da tutarsiz ebeveyn
davramslan

e Cocugun fikir ve dusiincelerine 6nem
verilmemesi

Cocuk adina kararlar alinip cocugun bu
kararlara uymaya zorlanmasi

« Cocuga olumsuzluk iceren ifadelerde bulunma
("Sen bu c¢alismayla kazanacagini mi
saniyorsun?” vb.)
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DOGRU YANLIS
M JE

OZ DENETIMI
SAGLAMA YOLLARI

Kosulsuz Sevgi; eger bir c¢ocuk kosulsuz
sevildigini  hissederse  istendik  yonde
davraniglar sergilemeye baslayacaktir. Kosullu
sevgi istenmeyen davramslari uzun vadede
pekistirecektir.

Net ve anlasilir kurallar koymak; kurallar
cocugun yasina ve ihtiyaglarma uygun bir
sekilde birlikte belirlenmelidir. Anne ve baba
kurallar ve kurallar1 uygulama noktasinda
goris birliginde olmalidir.

Cocugun yasma uygun  sorumluluklar
vermeniz, aldigt ya da  alamadig:
sorumluluklarin sonuglar1 ile ytiizlesmesine
alan tamimalisiniz. Cocuklarimizin bir birey
olarak  size  ihtiyaca  oldugu  kadar
bireysellesmeye de ihtiyaci oldugunu bilerek
onlara kendi karar ve sorumluluk almalarina
olanak saglaym.

Bilgilendirmede bulunmak; Cocuga siirekli
olarak talimatlar vermek ya da ‘Gyle yapma,
bdyle yap’ demek yerine hangi davranislarin
ne zaman beklendigi konusunda Onceden
bilgilendirmek gerekir.
konugurken

Cocuklarinizla istenmeyen

davraniglar yerine istenen/beklenen
davraniglari ifade edin. (Ornegin; Eve gec gelme
demek yerine aksam yemeklerin seninle birlikte

yemek istiyoruz denilebilir.)
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=  Cocuklar sdylemlerden ¢ok davranislar: dikkate
alir. Bu nedenle siz de uygun rol model
davraniglar sergileyin.

= Doénemsel — Ozelliklerin  farkinda  olarak
¢ocuklarinizin mizaa ve kisilik 0Ozelliklerin
tanimaya ¢aligin.

=  Sinir koymak; Sinirlarin genel hatlarini ebeveyn
belirlemekle birlikte, cocugun kisilik 6zellikleri;
sinirlarin ~ sekillendirilmesinde  6nemli  bir
etkendir. Ayrica, smirlar her yas i¢in yeniden
ayarlanmalidir.

Omegin, her yemek hazirlandiginda sofraya
gelmesi i¢in 5 kez ¢ocuga seslenmek yerine, birlikte
yemek yemeyi neden Onemsediginizi belirtip 2.
hatirlatma sonrast hala gelmiyorsa sofrayi
kaldirmak daha net bir mesaj olacaktir.

Not: Sinir koymak adina her seye “Hayir” demek
¢ocukla catismaya neden olacaktir. Bu nedenle
sinirlar amaca yonelik olmalidir. Ayrica cocuga neyi
yapamayacagi aciklanirken neleri yapabilecegi de

belirtilmelidir. -

*  Cocuklarmizin hata yapmalarina firsat verin ve
siirecte onlarin sergiledigi cabay: takdir edin.
Sonuglara iliskin yapict degerlendirmelerde
bulunun. (Ornegin; Herkes hata yapabilir. Sence
tekrar ayni hatay1 yapmamak igin neler farkl
yapabilirsin.)

= Zamani planlama ve verimli kullanma
konusunda ¢ocugunuzu destekleyin.

* Ebeveyn olarak ¢ocugunuzla birlikte nitelikli
vakit gecirmek, kuralli, sirali oyunlar oynamak
onun smurlarika amast agsmdan faydali

olacaktir.
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