"6UNLUK HAYAT ICERISINDE
OZDENETIMI
YUKSEK OGRENCILERIN DIGERLERINDEN
AKADEMIK OLARAK DAHA BASARILI
OLDUGU TESPIT EDILMISTIR."

OZDENETIMIN BIREYE SAGLADIGI
KATKILAR

Bireye hayati iizerinde bir yetkinlik ve kendini
y6netme, yonlendirme giicii verir.

Bireyin karsilastigi problemlerin iistesinden gelmesine
yardimci olur.

Asirt  duygusal  tepkileri  kontrol etmeyi ve
denetlemeyi saglar.

Bireyin kisisel sorumluluklarini kabul etmesini saglar.
Kendisine odaklanmayi saglar.

Bireyin kendine zarar verici davraniglardan uzak
durmasini saglar.

Farkli kisilerle etkili iletisim kurmasini saglar.

Olgun, sorumluluk sahibi bir kisi olmasina yardimci
olur.

Tim bunlari uyguladiktan sonra yapilmasi gereken
bir sey daha vardir; o da yeni iletisim yollari
denerken kendinize ve gocugunuza karsi

SABIRLI OLMAK.

UNUTULMAMALIDIR KI;

Her gocuk igin 6zdenetim becerisinin gelisim siiresi,
hizi ve etkililigi farkhlik gostermektedir.

Her ¢ocugun kendine ozel ve biricik oldugunu
hatirlayarak 6zdenetim becerisinde zorlanmasinin
kaynaklarinin neler olabilecegini diigsinmek her
zaman baslangig noktamiz olmalidir.

Diger onemli nokta ise ¢ocuklarimiza 6rnek olmaktir.
Bizim hayatimizda uygulamadigimiz  bir  seyi
cocuklarimizdan  bekleyemeyiz. Once kendimiz
otokontrolli davranmaliyiz.

MESLEKI VE TEKNIK ANADOLU LISESI

OTOKONTROL
(OZDENETIM)
VELi BROSURU




OZ DENETIM (OTOKONTROL) NEDIR?

Otokontrol en basit tanimiyla kendini kontrol
etmek demektir.

® Bir hedefe ulasmak igin kisinin kendi
davraniglarini kontrol etmesi,

- Diirtiilerine karsi koyabilmesi ve

e Isteklerini bir siireligine erteleyebilmesi
olarakta ifade edilebilir.

COCUKLARDA OZ DENETIMI
ENGELLEYEN DURUMLAR

®* Cocugun her istediginin hemen yerine
getirilmesi,

® Aile iginde kurallarin olmamasi,

* Yasina ve gelisim siirecine uygun gdrev ve
sorumluluklarin verilmemesi,

®* Asiri baskici ya da ftfutarsiz ebeveyn
davranislari,

®* Cocugun fikir ve diiincelerine 6nem
verilmemesi,

®* Cocuk adina kararlar alinip gocugun bu
kararlara uymaya zorlanmasi,

®* Cocuga olumsuzluk igeren ifadelerde
bulunma.
("Sen bu ¢alismayla kazanacagini mi

saniyorsun?” vb)

COCUKLARDA OZ DENETIMI SAGLAMA
YOLLARI
Kosulsuz Sevgi:

eger bir gocuk kosulsuz sevildigini hissederse
istendik yonde davraniglar sergilemeye
baslayacaktir. Kosullu sevgi istenmeyen
davraniglari uzun vadede pekistirecektir.

Net ve anlasilir kurallar koymak;

kurallar gocugun yasina ve ihtiyaglarina uygun bir
sekilde birlikte belirlenmelidir. Anne ve baba
kurallar ve kurallari uygulama noktasinda géris
birliginde olmalidir.

Yasina uygun sorumluluk vermek;

gocugun yasina uygun sorumluluklar vermeniz,
aldigr ya da alamadigr sorumluluklarin sonuglari ile
ylizlesmesine alan tanimalisiniz.

Bilgilendirmede bulunmak;

Cocuga siirekli olarak talimatlar vermek ya da
‘0yle yapma, boyle yap' demek yerine hangi
davraniglarin ne zaman beklendigi konusunda
onceden bilgilendirmek gerekir.

Sinir koymak;

Sinirlarin  genel hatlarini ebeveyn belirlemekle
birlikte, ¢ocugun kisilik &zellikleri; sinirlarin
sekillendirilmesinde 6nemli bir etkendir. Ayrica,
sinirlar her yas igin yeniden ayarlanmalidir.

e

Ornegin,

her yemek hazirlandiginda sofraya gelmesi igin
5 kez gocuga seslenmek yerine, birlikte yemek
yemeyi neden onemsediginizi belirtip 2.
hatirlatma sonrasi hala gelmiyorsa sofrayi
kaldirmak daha net bir mesaj olacaktir.

Not:

Sinir koymak adina her seye “Hayir" demek
gocukla gatismaya neden olacaktir. Bu nedenle
sinirlar amaca yonelik olmalidir.

Ayrica;
gocuga neyi yapamayacagl agiklanirken neleri
yapabilecegi de belirtilmelidir.




