OTOKONTROL

Lise Veli Sunumu




Cocugunuz
Karar almakta zorlanir mi?

AldigI kararlari davranigsal olarak
surddrebilir mi?

Istekleri ve ihtiyaclarini ayirt edebilir
mi?

Aldigi kararlari dogrultusunda
tercihlerini yonetebilir mi?



Otokontrol Nedir?

Otokontroll kisinin duygulari ve
davranislari Gzerinde denetim
saglayabilmesi, amacina ulasabilmek icin
tepkilerini dizenleyebilmesi olarak
tanimlayabiliriz.




Ornegin;

cocugunuz bir kisiye cok
sinirlenmis olabilir. Ona karsi 6fke
duygusunu kontrol edebiliyor ve
saglikli bir iletisim strdurebiliyorsa
bu konuda otokontrolUnln iyi
oldugu soylenebilir.




Ya da farkli bir bakisla;

Cocugunuzun bir enstriman calma
yetenegi varsa, bunun farkindaysa ve
vetenegi dogrultusunda calismalar
vapiyor, kendi eksiklerini kontrol ederek

tzerinde calismasi gereken durumlari
belirleyebiliyorsa bu konudaki

otokontroluntn de iyi oldugu
soylenebilir.



Otokontrol Neden Onemli

Baskalarina bagli olmadan 6zerk hareket
edebilir

Gelismis bir 6zglivene sahip olur

Toplumda diger bireylerle uyum icerisinde
yasamini devam ettirebilir

Yasaminda s6z sahibi olabilir

Sorumluluk alabilir ve aldigi sorumlulugu
verine getirebilir




> Cocugunuza Neler Kazandirir?

e Duzenli ve planli olur
e Zamanini daha verimli kullanir
e Hedeflerine, hayallerine ulasmasina yardimci
olur
e Kendi kararlarini alabilen bir birey haline gelir
e Insan iliskileri konusunda daha becerikli olur
e Sanal ortamdaki risk ve tehlikelere karsi
korunmus olur

Ve ekleyebilecegimiz daha bir cok durum..
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Otokontrol, okul basarisi ile de
vakindan iliskilidir.

Akademik alanda cocugunuzun kendi
eksik ve iyi yonlerini gortip 6grenme
sekline uygun bir yol izleyerek
calismalarini dizenlemesi noktasinda
da onemli bir yere sahiptir.

Otokontrol sayesinde 6grenmenin
sorumlulugunu alan cocugun ders
basarisi da daha yuksek olacaktir.




Cevre ile etkilesim sirasinda
yasanan olaylar karsisinda
gosterilen ofke, korku, hayal
kirtkhgi, karamsarlik vb. olumsuz
duygulara karsi da daha kontrol
sahibi olacaktir.




Sizler Cocuklariniza Nasil
Destek Olabilirsiniz?

Oncelikle onlarin da kendine 6zgu birer
‘birey’ oldugunu ve bir noktada kendi
vasaminin sorumlulugunu almalari
gerektigini unutmamalisiniz.




Ergenlik gibi bir gecis donemi icerisinde
olduklari ve duygusal bagimsizliklarini
gerceklestirmeye calistiklari bu
donemde kendi adlarina aldiklar
kararlarda mimkuin oldugunca
destekleyici olmaya ve kararlarini
gerceklestirebilecegi firsatlar sunmaya
O0zen gosterebilirsiniz.




Planli bireyler olabilir ve bu konuda
cocugunuza model olabilirsiniz.

Aile icerisindeki aktivitelerde
programli olabilirsiniz.




Yaptigi islerde olumsuz elestiride
bulunmaktan ziyade kendini iyi
hissetmesine yardimci, empatik
cumleler kurarak olumlu ve onu

gelistirici elestirilerde bulunabilirsiniz.




Ornek ciimleler; {

-Sinavdan 90 alamamissin
yerine

Onceki notuna gére 15 puan artirmissin. Demek ki calisma
dizenini degistirmek faydali olmus.

| -Yaptigin pasta cok tuzlu olmus
yerine

S~

Ellerine saglik. Bir sonrakinde tuzunu biraz daha az koyman
daha guzel olur.



Istek ve ihtiyac dengesine de dikkat
etmek gerekmektedir.

Cocugunuzun isteklerinden ziyade
ihtiyacinin gercekten ne oldugunu
anlayip ona yonelik bir yaklasim
icinde olmak da yine otokontrol
noktasinda cocugunuza
verebileceginiz bir diger destektir.




Sunu da unutmamak gerek ki
sizlerin tum bu destekleriniz,
cocuklarinizin kazanimlari
edinmesine yardimci olacaktir lakin
bunlari uygulayip cocuklarinizdan
muhtesem otokontrol sahibi
bireyler olmasini beklemek gercekci
olmayacaktir.




Otokontrol tzerinde erken cocukluk
donemi yasantilari, kazanimlari ve

kisilik 6ze
Otokontro

likleri de etkili olmaktadir.

U saglamak bir sirec isidir.

Bu konuc

a cocugunuzun gelisimini

takip etmek, her gelismeyi bir adim

gormek

daha gercekci olacaktir.




"Riizgan her zaman kontrol
edemezsin ama yelkenlerini
kontrol edebilirsin."

- Dr.Bob Chope







