OTOKONTROL NE
DEMEK?

Otokontrol, 6zdenetim ile ayni anlama
gelmektedir. Yani kisinin 6nemli bir amaca
erisebilmek i¢in kendi tepkilerini, davraniglarini
ya da baska amaca yonelme egilimlerini
denetleyip sinirlandirmasi, kendi kendini
frenlemesi olarak ifade edilir.

Burada dikkat edilmesi gereken en 6nemli
nokta otokontroliin bilingli bir sekilde
yapiliyor olmasidir.

Otokontrol nedir?

Otokontrol, ani tepkileri engelleyip distnerek
hareket etme becerisidir.
Ogrenciler:

e Sabirliolur,

o Dikkatlerini daha iyi toplar,

e Uzun vadeli hedeflerine odaklanabilirler.

Bugulin herkes hukmetme sevdasina

tutuldugu icin kimse kendini yénetmeyi

bilmiyor.
Charles Baudelaire

Otokontrolun Bireye
Sagladig Katkilar

Bireye hayati Gzerinde bir yetkinlik ve
kendini yénetme, yonlendirme gucu verir.
Bireyin karsilastigi problemlerin Ustesinden
gelmesine yardimci olur.

Asiri duygusal tepkileri kontrol etmeyi ve
denetlemeyi saglar.

Bireyin kisisel sorumluluklarini kabul
etmesini saglar.

Kendisine odaklanmayi saglar.

Bireyin kendine zarar verici davranislardan
uzak durmasini saglar.

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




Senin dasuncen,
Senin iraden!
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e OTOKONTROLU YUKSEK BiREYLER
icsel ve dissal etkenleri daha kolay kontrol
ederler. Ornegin; telefon kullanmaya sinir
koyarlar. Kendi kurallari vardir. Kimsenin
uyarmasina ihtiya¢ duymazlar. Gorev ve
sorumluluklarini bilirler ve zamaninda yerine
getirirler. Duygularini tanirlar, dizenlerler ve
yonlendirmesini bilirler. Yaptiklar
davranislarin sonugclarini kabul ederler. Tim
bu olumlu davranislar sonucunda bu
bireylerde; akademik basarinin ytkseldigini,
alkol-madde kullaniminin azaldigini, sosyal-
duygusal iliskilerinde daha basaril
olduklarini gérmekteyiz.

e OTOKONTROLU DUSUK BIREYLER
icsel ve dissal etkenlerin etkisinde cok
kalirlar. Gérev ve sorumluluklar ile ilgili
kaygilari yoktur. Davraniglarindan zevk
aldiklari i¢in sonucu 6nemsemezler. Tum bu
olumsuz davraniglar sonucunda bu
bireylerde; akademik basarinin dustk
oldugu, alkol-madde kullaniminin arttig,
sosyal-duygusal iliskilerinde ise basarisiz bir
pratiklerinin oldugu soylenebilir.

OtokontrolU dusUk bireylerde

'aile’' destegi cok 6nemlidir.

Otokontrol Saglamada Ailenin

Rolu
e Gengler gelisim dénemleri icerisinde

ailelerinden aldiklari egitimle kendilerini kontrol

edebilirler. Aile destegi olduk¢a 6nem arz

etmektedir. Cocugunuzun otokontrolUnu

saglamada destek olmaya calisirken su

faktorlere dikkat etmeniz gerekir:

-Anne baba tutumlari

-Bireyin kisilik 6zellikleri

-Cevrenin etkisi

-Bireyin duygularini anlayabilme

-Arkadas ¢evresini tanima

-Hobiler ile ilgili bilgi sahibi olma

Yukarda belirtilen faktorlere dikkat ettiginizde

cocuklarinizin;

-Empati kurma becerisini gelistirmesine

-Baskalarinin géstermesine hak ve secimlerine
saygl

-Kendini degerli hissetmesine ve kendisine
guvenmesine

-Ahlak ve vicdan duygusuna sahip olmasina -
Baskalarina yardim ve isbirligi gelistirmesine vesile
olabilir, bdylece bu konularda otokontrolUnu
saglamada dogrudan etkide bulunabilirsiniz.
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Tabi ki de her konuda
oldugu gibi mutlaka
cocuklariniza ornek(model)
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Sizler hayatin sayisiz zorluklari kargisinda
nasil tepkiler verirseniz, bunlar ¢ocuklariniz
tarafindan 6grenilecektir. Ebeveynlerin kendini
kontol etmesi ve etmemesi, stresle hayal kiriklig
ve duygular ile nasil bas ettikleri, kendi
basarilarini degerlendirirken kullanilan
standartlar, diger inlarin duygularina karsi
empati ve hassasiyetlerin timUnu ¢ocuklariniza
model olarak, érnek olarak 6gretebilirsiniz.

¢ Masil aluyar da
| cocugunura kilap
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