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OZ DENETIM

AKDERE ANADOLU LISESI
REHBERLIK VE PSIKOLOJIK DANISMA SERVISI

BULTEN iCERICi

7 DENETIM NEDIR? Oz Denetim Nedir?
OZ DENETIMi ENGELLEYEN DURUMLAR

OZ DENETiIMi SAGLAMA YOLLARI

OZ DENETIMIN BIREYE SAGLADIGI YARARLAR :
SINIRLARI OLMAYAN COCUKLAR NASIL OLUR?  €tmek demektir.

1. Bir hedefe ulasmak icin
C;O'D

Oto kontrol, en basit
tanimiyla kendini kontrol

' kisinin kendi davranislarini

@ ' kontrol etmesi,

(L 2. Durtdulerine karsi

koyabilmesi

Com 3. Isteklerini bir stireligine
erteleyebilmesi olarak ta

e ifade edilebilir.

T Kisinin hedefine ulasmak icin

veya toplumda islev

gorebilmek icin duygu,

. o dustince ve arzularini
COCUKLARDA OZ DENETIMI ENGELLEYEN dlsardan bir yénlendirme

DURUMLAR

olmadan dizenleyebilme

< . ol . risidir.
« Cocugun her istediginin hemen yerine becerisid

getirilmesi

“Buayuk insanlarin
« Aileicinde kurallarin olmamasi y

« Asiri baskici ya da tutarsiz ebeveyn hayat hikayelerini
davranislari okurken, ilk zaferlerini

. Cocugun fikir ve dusiincelerine énem kendilerine karsi
verilmemesi kazandiklarini

« Cocuk adina kararlar alinip cocugun bu gérmusamdiir,
kararlara uymaya zorlanmasi hepsinde de

« Cocuga olumsuzluk iceren ifadelerde
bulunma ("Sen bu ¢alismayla kazanacagini
mi saniyorsun?” vb)

oz disiplin
basta geliyordu.”
MARRY TRUMAN
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OZ DENETIM

AKDERE ANADOLU LISESI
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SINIRLARI OLMAYAN
COCUKLAR NASIL OLUR?
Diinyayi kendinin zanneder.
lliskilerinde dus kirikhgina
ugrayabilmektedir.
Kurallarin dogru olmadigini
dusundr.

Sosyal iliskilerinde zorluk
yasar.

Arkadaslari tarafindan
fazlaca onaylanmamaktadir.
Okulda ciddi sorunlar yasar.
Sik sik 6fke nébetleri
gegcirebilmektedir.

Kendini yalniz hisseder.

OZ DENETiIMIN FAYDALARI:
Daha iyi akademik basari
Saghkh sosyal iliskiler
Diisuk stres ve anksiyete
seviyeleri

Daha yuksek 6zsaygi ve
ozguven

COCUKLARDA OZ DENETIMi SAGLAMA
YOLLARI

« Sicak, seffaf, ilgili ve tutarh bir anne babanin
varligi, en 6nemli sartlardan biridir. Sinirlara
uymanin énemi ¢ocuklara net ifade
edilmelidir.

« Sinirlar gerektiginde degisebilir ve esnek
olmalidir.

e Amaca yonelik sinirlar konmalidir. Sinir
koyacagim diye her seye “hayir” dememek
gerekir.

 Cizilen sinirlar tutarh uygulanmalidir.
Sinirlarin gignenebilir oldugunu égrenen
cocugun her ortamda sinirlari zorlamasi
kacginilmazdir.

» Gunu kurtarmak adina gergekgilikten uzak
gegcici ¢ozumler uretilmemelidir. Cocuklar
sizin her sorunu ¢6zemeyeceginizi, diinyadaki
herkesi yenemeyeceginizi, tim dinyayi
kurtaramayacaginizi bilmelidir.

« Fikir birlikteliklerinizi ifade etmeli ve
verdiginiz sézleri tutmalisiniz.

e Olumsuz davranisi gormezden gelmek ve
tepkisiz kalmak ya da davranis ortaya
c¢iktiginda farkh bir konu agmak, dikkati farkl
yone ¢ekmek genellikle davranisi
durdurmada etkili bir yoldur.

Onemli: Unutulmamalidir ki Otokontrol cok
onemlidir ve cocuklara “¢ok rahat” bir hayat
sunmak, onlara uzun vadede “yarar” saglamak
degil, “zarar” vermek anlamina gelir ve hicbir sey
sinirsiz degildir elbet bir giun tiikenebilmektedir.



