OTOKONTROL (OZ DENETIM)
NEDIR?

Otokontrol, en basit tanimiyla

kendini kontrol etmek demektir.

e Bir hedefe vulasmak icin
kisinin kendi davranisiarini
kontrol etmesi,

Dirtulerine karsi
koyabilmesi

isteklerini  bir  sireligine
erteleyebilmesi olarak da
ifade edilebilir.

COCUKLARDA
OTOKONTROLU
ENGELLEYEN DURUMLAR

e Cocugun her istediginin
hemen yerine getirilmesi

o Aile icinde kurallarin
olmamasi

e Yasina ve gelisim sirecine
uygun goérev ve
sorumluluklarin
verilmemesi

o Asirn baskici ya da tutarsiz
ebeveyn davranisiari

e Cocugun fikir ve
disUncelerine onem
verilmemesi

e Cocuk adina kararlar alinip
¢ocugun bu kararlara
uymaya zorlanmasi

e Cocuga olumsuzluk igceren
ifadelerde bulunma (”Sen
bu calismayla
kazanacagini mi
saniyorsun?” vb)

COCUKLARDA OTOKONTROL

BECERISI GELISTIRME

VELi BROSURU

KEHBERLIK SERVICI

PSIKOLOJiK DANISMANI MERVE KUCUKAL

Oz DENETIMIN BIiREYE SAGLADIGI

KATKILAR

Bireye hayati Uzerinde bir
yetkinlik ve kendini

yénetme, yoénlendirme
gucu verir.
« Bireyin karsilastigi

problemlerin Ustesinden
gelmesine yardimci olur.
Asinn duygusal tepkileri

kontrol etmeyi ve
denetlemeyi saglar.
Bireyin kisisel
sorumluluklarin kabul
etmesini saglar.

Kendisine odaklanmauy

saglar.

Bireyin kendine  zarar
verici davranislardan vzak
durmasini saglar.

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



Kosulsuz Sevgi; eger bir ¢ocuk
kosulsuz sevildigini hissederse
istendik yénde davranislar
sergilemeye baslayacaktir.
Kosullu sevgi istenmeyen
davranislari uzun vadede
pekistirecektir.

Yasina uygun sorumluluk vermek;

¢ocugun yasina uygun
sorumluluklar vermeli, aldidi ya
da alamadigi sorumluluklarin
sonuglari ile yizlesmesine alan
tanimalisiniz.

Net ve anlasilir kurallar
koymak; kurallar ¢ocugun

yasina ve ihtiya¢larina uygun bir
sekilde birlikte belirlenmelidir.

Anne ve baba kurallar ve

kurallari uygulama noktasinda

go6rus birliginde olmahdir.

DOGRU YANLIS
vy TF

Bilgilendirmede bulunmak;
Cocuga surekli olarak
talimatlar vermek ya da
‘6yle yapma, bdéyle yap’
demek yerine hangi
davraniglarin ne zaman
beklendigi konusunda
6nceden bilgilendirmek
gerekir.

Ebeveyn olarak ¢ocugunuzla birlikte
nitelikli vakit ge¢cirmek; onun sinirlari
kavramasi agisindan faydal olacaktir.

PSIKOLOJiK DANISMANI MERVE KUCUKAL

Kaynakea:

Sinir koymak; Sinirlarin
genel hatlarini ebeveyn
belirlemekle birlikte,
cocugun kisilik 6zellikler;
sinirlarin

sekillendirilmesinde onemli
bir etkendir. Ayrica, sinirlar

her yas i¢in yeniden
ayarlanmalhdir.
Ornegdin, her yemek
hazirlandiginda sofraya
gelmesi i¢in 5 kez cocuga
seslenmek yerine, birlikte
yemek yemeyi neden
6nemsediginizi belirtip 2.
hatirlatma sonrasi 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 yénelk
olmahdir. Ayrica ¢ocuga
neyi yapamayacagi
aciklanirken neler
yapabilecegdi de
belirtilmelidir.
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https://trabzon.meb.gov.tr/www/otokontrol-
verel-hedef-icerikleri/icerik/3597



