OTOKONTROL(OZDENETIM)

VELIi BULTENi

OTOKONTROL (OZDENETIM) NEDIR? Oz denetim igin ii¢ temel kaynaga

- . ihtiyag vardir.
Kisinin kendi davranislarina

hikmedebilme, diirti ve isteklerini
dizginleyebilme kendi duygu digtince Kendine ve digerlerine karsi
ve davranislarini yonetebilmesi olumlu duygular besleme

otokontroldir.

Ayrica 6z denetim (otokontrol) Dogruile Ve

kisinin; yanlisi ayirt problemlere
edebilme ¢6zuim yolu

= Davranislarinin ve aliskanliklarinin bulabilme

kontrollni saglamasi,

. : : MARSHMALLOW DENEYi
= Sorumluluklarini yerine getirmesi,

Amerikali psikolog Walter Mischel’in

. .
Feclilzine edklemmss), 1960’larda yurittiigt meshur bir deneyde

= Eylemlerini bir plana uygun olarak ¢ocuklara birer sekerleme verilmisti.
stirdtirebilmesi, Gozetmen c¢ocuklara soyle diyordu:

“Istersen sekerlemeni simdi yiyebilirsin. O

= Duygularini kontrol edebilmesi ve senin. Ama ben doénene kadar biraz
zayif ydnlerini asabilme yetenegi bekleyebilirsen, bir sekerleme daha alirsin
olarak ifade edilebilir. ve onu da yiyebilirsin. Ama ancak birincisini

yemezsen ikinci sekerlemeyi alabilirsin.”
Ardindan gézetmen odadan ¢ikmis ve on
dakika sonra geri donmustii. Cocuklarin
iradesini test eden bu deney kisa ve basit
olmasina karsin arastirmacilar, ¢ocuklarin
erken yasta bu deneyde gosterdikleri
performans ile gesitli alanlarda gelecege
doniik basarilarinin tahmin edilebilecegini
bulguladi. Calismaya gore atistirmaliklarini
yemeden oOnce daha uzun sire
bekleyebilen gocuklar,

*  Ebeveynleri tarafindan, biyldiklerinde
akademik ve sosyal acidan daha yeterli,
dikkatli ve mantikh olarak degerlendirilen;

e Ergenliklerinde gerilim ve stresle daha iyi
basa gikabilen;

»  Universite sinavindan daha yiiksek puanlar
alabilen; 30 yil sonra asiri kilolu olma
olasiigi daha dusik olan bireyler
olmaktadir.



Oz Denetimin Faydalari

Tembelligin, utangaghigin,
korkunun ve zararli aligkanliklarin
Ustesinden gelmek,

Duygulari tanimak ve
yonetebilmek,

Sportif aktivitelere katilmak,
Ertelemenin 6niine gecmek,

Kararlara bagli kalmak ve onlari
gercgeklestirmek,

Hayal etmek ve eyleme gecmek,

Kontrol etmek, degistirmek ve
yeni aliskanhklar gelistirmek,

Yeme aliskanliklarini kontrol
etmek,

Erken kalkmak,
Baslanan isi daima tamamlamak,

Hayir diyebilmek ve fikirlerini dile
getirme cesaretine sahip
olabilmek.

YANLIS EBEVEYN TUTUMLARININ
OTOKONTROL UZERINDEKi ETKISi

Yanhs Tutumlar

= Cocuklarin sinirlarina saygi gostermemek
=  Uyku ve Yemek diizeni olusturamamak

= Demokratik aile yapisi icerisinde olmamak

=  Cocuga her isi zorla yaptirmak, cocugun
fikrini sormamak

= Spordan uzaklastirip, stirekli akademik
basari beklemek

= Aileicisiddet
= Birlikte vakit gegcirmemek
= Verilen s6zlerin tutulmamasi

= Cocugun hayat rutinine (ders ¢alismak,
disari ¢ikmak, oyun oynamak, spor
yapmak vb.) sadik kalmasi icin tesvik
edilmesi

=  Plan yaparken ¢ocugun gorislerini
gormezden gelmek

=  Cocugu taktir etmemek

Yanhs ebeveyn tutumlari cocugunuzun
duygularini kontrol etme, yeterli destegi
alabilme, dislince ve davranislarini
yonetebilme, basarili olma, i¢sel
motivasyonunu saglama gibi becerilerde
eksiklikler yasamasina 6zglivenini
kaybetmesine neden olabilmektedir.

ERGENLiIK DONEMINDE OZ DENETIM

Ailesi tarafindan anlasiimak ve kendi segim ve
kararlarina saygl duyuldugunu hissetmek ister.

Onemsenmek alinan kararlarda s6z sahibi
olmak sevilmek ister.

Bagimsiz hareket etmek, ve anlasiimak ister



Otokontrol Kazandirma Yollari

e Kendini Tanima Firsat1 Verin: Oz
disiplin gelistirmenin en 6nemli adimi
kisinin kendisini tanimasidir. Kisinin
kendini tanimasi; ilgilerini,
yeteneklerini, degerlerini, kisilik
ozelliklerini, aliskanhklarini, glicli ve
zayIf yonlerini tanimasi ve bunlarin
farkinda olmasidir.

e Hedef Belirlemesine Yardimci Olun:
Gergekgi, acik ve net bir hedefinizin
olmasi 6z disiplin gelistirmede 6nemli
bir yere sahiptir. Clinki hedef
belirleme bize 6z disiplin asilar

e Organize Olmalari icin Destek
Saglayin: Oz disiplinli olmak ve
hedeflerimize ulasmak icin ginlik
yasamlarini ve hayatlarini organize
etmeliler. Organizasyon, yalnizca okul
yasaminda degil, kisisel yasamda da
kazanilmasi gereken bir beceridir.

e Zamani Planlamalarina Yardim Edin:
Etkili zaman yonetimi glint daha
verimli kullanmanlarini saglar. Tim
insanlarin bir giinde 24 saatlik zamani
vardir. Ancak bu zamani dogru
yonetenler diger insanlardan bir adim
ondedir.

e Model Olun: Ornek alabilecekleri
kisiler olun. Hedeflerine

ulasabileceklerine olan inanclarini
pekistirebilmek icin benzer hedeflere
ulasabilmeyi basarmis baska insanlarin
da oldugunu bilmek onlar i¢in dnemli
olacaktir. Bu kisilerin uyguladigi
yontemler, takip ettigi yollar onlara
ilham verebilir.

e Hayal Kurmalarina Firsat Taniyin:
Hedeflerine ulagsmis olduklarini ve bu
durumun onlara kazandirdigi
avantajlari hayal etmelerine destek
saglayin. Hayalerini anlatirken
kosulsuz kabul ilkesiyle yargilamdan
dinleyin
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e Kendilerini Odiillendirmelerine
Yardim Edin: Hedeflerine
ulastiklarinda, eylemlerini siirekli
kilmak ve motivasyonlarini yeniden
saglamak icin kendilerini
odillendirmelerine destek saglayin

Unutmayin ki 6z disiplin davranisi gelistirmek
zaman alabilir ve her cocuk farklidir. Bu
ylizden 6z disiplin kazandirma sabirli olmayi
ve siirekli destek saglamayi gerektirebilir.




