VELI BILGILENDIRME BULTENI - LISE

OTOKONTROL

Ergenlik donemi, bedensel, zihinsel ve duygusal degisimlerin yogun
yasandig1 donemdir. Kimlik arayisinin hizlanip bagimsizlagsma
ihtiyacinin on plana giktigi bu donemde; genclerin duygusal inis
ctkislari sik yasanmakta, kendi bedenleri hakkindaki algilari
degisiklik gostermekte, degisen bedenine uyum saglarken sakarliklar
yasayabilmektedir. Yagsanan tum bu degisimler ¢ocuklarimizda
zorlantilara ve kendi hayatlariyla ilgili saghksiz karar alip eylemlerde
bulunmasina yol agabilmektedir. Otokontrol ise, bu noktada
gocuklarimizin kendi karar ve eylemlerini olumlu destekleyen bir
beceridir.



Otokontrol:

kisinin belirli
amaca ulasabilmek
icin tepkilerini,

bilingli olarak

-

_diizenleyebilmesidir

i
’

NS —
Oncelikle otokontrol(dzdenetim) kisinin(sizin ve gocugunuzun) daha
saglikh, mutlu, iyi iligkiler kurmasini ve basarili olmasini olanakh kilar.
Ozdenetim siireg icinde kazanilan bir beceridir. Gocukluktan yetiskinlige
kadar gecen siirecte yasanan tecriibe ve uygun cevre(aile gibi) destegiyle
birlikte kazanilir.

Otokontrol: kisinin belirli bir amaca ulasabilmek igin tepkilerini,
duygularini ve davraniglarini bilingli olarak duzenleyebilmesidir. Onarici,
yenileyici ve yasantisal nitelikleri olan ozdenetim becerisi kisinin
isteklerini, arzularini erteleyebilmesi ya da degistirebilmesinin yani sira
istenmeyen davramissal egilimleri de kontrol ederek onlari yapmaktan
kaginmasina yardimei olur. Yapilan ¢aligmalar ozdenetim becerisinin,
fiziksel ve zihinsel saglik, akademik basari ve mutluluk da dahil olmak
uzere gocuklarin sahip olmalarini isteyecegimiz bircok ozellik ile
yakindan iligkili oldugunu ortaya koymaktadir.



Otokontrol kendi icinde iki onemli alt boyut icermektedir:
\->Hazzm ertelenmesi, oldugunda uzun vadede elde edileceklerin
bilinmesi.
ﬁrnegin: YKS’ye hazirlanan ogrencinin bilgisayar oyunlarindan
gok keyif almasina ragmen caligma planina bagli kalarak ders
¢aligmaya devam etmesi
L>K0ntro|iin kendi kendine baslatiimasi, yani ozdenetim becerisi
gelistikce disaridan hatirlatmalarin azalmasidir.
Ornegin: YKS’ye hazirlanan dgrencinin dissal uyariciyla ders

¢alisirken zamanla bu davranisi kendi kendine yapabilmesi




Gocuklarimizin Otokontrol Becerisinin
Gelismesine Nasil Destek Olabiliriz?
N _otokontrol becerisinin

[/ bl kazanilmasi surec gerektirdigi
icin cocugunuza karisi sabirli,
v destekleyici, tutarli ve kararli
:4\ olun.
/ \. -Gocuklar soylemlerden ok

davraniglari dikkate alir. Bu
nedenle siz de uygun rol model

davranmiglar sergileyin.

-Gocuklarimzin bir birey olarak

size ihtiyaci oldugu kadar

bireysellesmeye de ihtiyac

oldugunu bilerek onlara kendi

karar ve sorumluluk almalarina

olanak saglayin.

-Donemsel ozelliklerin

farkinda olarak cocuklarinizin /
mizaci ve kisilik ozelliklerini

tanimaya galisin. —



Gocuklarimizin Otokontrol Becerisinin
Gelismesine Nasil Destek Olabiliriz?

-Aile igindeki sinir ve kurallari, — —
tum aile bireylerinin
katilimiyla, cocuklarin
yaslarina, kisilik ozellik ve ozel
durumlarina gore belirleyin. \
-Gocuklarimzin hata \
yapmalarina firsat verin ve
surecte onlarin sergiledigi
gabayi takdir edin. Sonuclara
iligkin yapici
degerlendirmelerde bulunun.

Herkes hata
yapabilir. Sence
tekrar ayni hatayi
yapmamak igin
neleri farkli
yapabilirsin.

————
—

T — -Cocuklarinizla konugurken

—_—
— —

istenmeyen davraniglar yerine
istenen/beklenen davramislar
ifade edin.
/ -Zamani planlama

/ ve verimli kullanma konusunda
gocugunuzu destekleyin.
-Ihtiyag duyulmasi halinde uzman
destegi alin(Okul PDR Servisi veya

|limizdeki Rehberlik ve Arastirma
Merkezleri).

Eve gec gelme
demek yerine
aksam yemeklerini
seninle birlikte
yemek istiyoruz

denilebilir.
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