GAZIANTEP IL MILLI
EGITIM MUDURLUGU

OTOKONTROL.
VELi BROSURU

OTOKONTROL
NEDIR?

Ozdenetim kavrami ile ayni
anlama gelen otokontrol ile ilgili
yapilmis cesitli arastirmalara gore:

e Daha 6nemli bir amaca
erisebilmek icin kisinin
tepkilerini, davraniglarini ya da
baska amaca yonelme
egilimini denetleyip
sinirlamasi, kendini denetleme
isi,

¢ Kisinin toplumda islev
gorebilmek icin, davraniglarini,
duygularini ve arzularini
duzenleyebilme becerisi,

e Uzun erimli 6duller almak igin
kisa erimli istekleri bir yana
birakabilme anlamlarina
gelmektedir.

Bilincli olma durumu ile iliskili

olup sonradan gelistirilebilecek

bir beceridir.

OTOKONTROL
GELIiSTIRMEK

Otokontrolu gelistirmede aile
ortami ve ebeveyn destegi kritik
bir rol oynasa da, otokontrolUn
gelisiminde etkili olabilecek ortak
faktorleri sdyle siralayabiliriz:

e Ebeveyn destegdi (anne-baba
tutumlari, sicak ve yakin ilgi,
aile ortami vb.)

o Kisilik 6zellikleri

o Durtuselligin yonetilebilmesi

o Destekleyici bir ¢cevre




Erken yaslarda otokontrol
becerilerinin gelisimi icin oncelikli
olarak ebeveynlerin bu sureci
dogru yonetmesi gerektigini
soyleyebiliriz. Bunun yani sira,
hem cocuklar hem de yetigkinler
icin uygulanabilecek yontemler de
mevcuttur. Bu yontemleri su
sekilde siralayabiliriz:

o Dikkat kontrolii: Otokontrol becerisini
gelistirmede onemli bir basamaktir.
Son yillarda teknoloji kullaniminin
artmasiyla, cocuklarda dikkat suresinin
kisaldigi bilinen bir gercektir.
Cocuklarin erken yaslarda teknolojiyle
daha az zaman gecirmelerini
saglamak, dikkat kontrolinu artirmada
kritik bir adimdir. Cocuklarin ev icinde
ve diginda cesitli aktivitelere
yonlendirilmesi, arkadaslariyla daha
fazla vakit gecirmeleri ve sanal oyunlar
yerine geleneksel oyunlari
ogrenmeleri, erken cocukluk
donemindeki ebeveynlere tavsiye
edilebilecek yaklasimlardir. Dikkat
gelistirici aktiviteler ve zeka oyunlari
da bu donemde dikkat gelisimi ve
kontrolune olumlu katkilar sunacaktir.

e Planlama Yapmak: Y
planlayarak surduren bir cocuk;'e
yaslardan itibaren 6zellikle akademik
basari basta olmak tGzere bircok alanda
otokontrol becerisi kazanabilir.
Planlama becerisi, bireyin
otokontrolint saglamada ona buyuk
Olcude yardimci olacaktir.

e Motivasyon: Her cocugun
motivasyon kaynag farkl olabilir,
ancak cocuklarin bu kaynagi
kesfetmelerinde destege ihtiyac
duyduklari bir gercektir. Cocuklara
uygun motivasyon kaynaklarini
bulmalarina yardimci olmak,
otokontrol gelistirmelerinde kritik
rol oynar.

o Erteleme: Kisinin kendini kontrol
ederek anlik hazlarini
erteleyebilmesi, otokontrolu
saglamada 6nemli bir adimdir.
Ozellikle okul dncesi ve ilkokul
donemindeki bazi cocuklar
isteklerini hemen elde etmek
konusunda sabirsiz olabilirler. Bu
asamada, cocuklara sabrin ve
ertelemenin 6nemi anlatilarak
motivasyonlari desteklenmelidir.

Duygu Kontrolu: Mutluluk, 6fke,
Uzuntd, korku gibi temel duygular,
davraniglarimizi yonlendirir.
Mutluyken sergiledigimiz
davranislar, zgunken
gOsterdiklerimizden farkhidir. Bu
nedenle, cocuklarin temel
duygulari ve bu duygularin
davraniglara olan etkileri
konusunda farkindalik
kazanmalari, otokontrol
becerilerinin gelisiminde buyuk
onem tasir.



