SORGUN REHBERLIK VE ARASTIRMA
MERKEZI
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Uymay! beceremeyen, komuta etmeyi de beceremez.
Benjamin Franklin

Basari yalniz yetenek degil, disiplin, 6zveri, bagimsiz
ve odiinsiiz bir kisilik, igten bir yurt ve insan sevgisi
gerektirir. Ancak o zaman, gergek ve hak edilmis bir
basari olur. Atilla Ilhan

o  Basari, zamanla kazanilan ve planlayabilecegin her
seyin 6tesinde gefiriler saglayan kiigiik giinlik disip-
linler vasitasiyla olugur. Robin Sharma

SORGUN REHBERILIK IV'E ARASTIRMA MERKEZI
o Telefon : 0354 415 21 35

o Adres : Yeni Mah. Mubsin Y azucioglu Cad.
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OZ DENETIM 37

VELLI KATALOGU

Oz DENETIM NEDIR?
COCUKLARA OZ DENETIM KAZANDIRMA YOLLARI NELERDIR?
NASIL OZ DENETIM KAZANABILIRIZ?
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PEKI KENDINIz 1I¢IN
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Sayfa 7

OZ DENETIM NEDIR?

Oz denetim diigiince, diirtii ve duygularin iizeri-
ne ¢ikabilme becerisidir. Bu beceriye sahip olanlar
ise okulda ve is yasaminda daha basarili olma egilimin-
dedir.

Bu dogrultuda 6z denetimi yiiksek kisilerin daha iyi
iliskiler kurdugunu, ayni zamanda daha mutlu, daha
az stresli, fiziksel ve zihinsel olarak daha saglikl ve
daha uzun yasayan insanlar olduklarini gosteren ¢alis-
malar vardir.

Bir hedefe ulagmak igin bireyin kendi davraniglarini
kontrol etmesi, diirtiilerine karsi koyabilmesi ve is-
teklerini bir siireligine erteleyebilmesi 6z denetimin
temelini olusturur. Diirtilere karsi koyabilme, okul
oncesi donem gocuklar igin gok zordur ve gozle goru-
Iir bir caba gerektirir.
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1.Kendinizi ve
yapabileceklerinizi bilin.
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2. Hedeflerinizi belirleyip,
yapmaniz gerekenlere
baslayin.

3. Kot aliskanliklardan
kurtulup iyi aliskanliklar
edinin.
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4. Kendinizi pozitif durumda
tutun.

5- Replik ve sloganm gliclini
kullanarak Oz Disipline de
sadakat edin.
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6- Once ¢alisin, sonra
isteyin ve bu siiregte
kendinizi bir isi bagsarmaya
Zorunlu gordn.

7- Kendinizle bir 6z disiplin
anlasmas! yapabilirsiniz.
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8- Sonuca Odaklanin.



COCUKLARA OZ DENETIM KAZANDIRMA VYOLLARI

Sayfa 6

Sayfa 3

o j 1. Ev Igindeki Kural Ve Beklentiler
\ N Kati Ve Degismez Degildir. Kurallar
N Gocugun Yasina, Kisilik Yapisina Ve
v Ozel Durumlara Gére Distniilerek
v Uygulanir.
¢
2. Cocuga Kurallarin Nedeni oK
Izah Edilir. Beklenen =l 4
Davranislar Agiklanir ﬁ B
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g d“b 1: 3. Cocuga Kurallarin

Uygulanmasinda Aktif Rol Ve
“‘\— Sorumluluk Verilir.

4. Cocugun Beklenir ﬁ
Davranislar: (veya ona yakin 1 ’5
olanlar) Ve Cabasi Takdir s\

Edilerek Pekistirilir. 'T |

5. Her Isteklerinin Her Zaman
Olamayacagini Ogrenmeleri
Saglanmalidir.

6. Kendi Coziimiinii Bulmasi
Igin Firsat Verilmelidir. “
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Stanford  Universitesi/  Prof. Walter  Mischel-
Gocuklarin 6zdenetim becerilerini 6lgmek igin arastirma

yapiyor.

Ben simdi disari ¢ikiyorum lokumunu yemek istersen yiye-
bilirsin ama ben doniinceye kadar yemezsem sana iki lo-
kum verecegim. O giin bazi gocuklar bekliyor ve ikinci lo-
kumu aliyor bazilari ise beklemiyor. Arastirmanin esas il-
ging yani ise 20 yil sonra aragtirmacilar bu kigileri buluyor
ve hayatlarini inceliyor gdriyorlar o giin lokumu yemeyen-
ler hem akademik alanda hem de is hayatinda gok daha
basarili olmus daha iyi okullara gitmisler ve daha gok para
kazanmiglar hatta daha mutlular neden ¢iinki o giin bekle-
yenlerin farki 6zdenetim becerilerinin yiiksek olmasidir.
0z denetimi disiik olanlar baskalariyla tartisirken kendi
disilincelerini bekletemez, dirtisel davranir, aklindaki
her seyi hemen soyler, karsidakileri konusma firsati tani-
maz ve onlari dinlemez. Bu da iligkilerini bozar ve mutsuz-
lugu artirir.

Beni Odiille Cezalandirma, Ozgiir Bolat
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OZ DENETIM

Bir camasir makinesi distnin, sadece agma ve kapatma
digmesi var. Yikama bitince, makinenin sizi uyaracag bir siste-
mi yok. Camasiri makineye attiniz ve oturma odasina gectiniz.
Yikamanin bittigini nasil anlarsiniz? Anlayamazsiniz. Sirekli
kontrol etmeniz gerekir. Makinenin 6zdenetim sistemi yoksa
siz onu kontrol etmek zorunda kalirsiniz. Ama bir kurma dig-
mesi varsa, makineyi dnceden kurarsiniz, kontrol etmek zorun-
da kalmazsiniz. Yikama bitince makine size haber verecektir.
Ayni sekilde siz bazi degerleri cocuga kazandirirsaniz, o da ken-
di kendini denetleyecektir. i¢c denetim kazanmis bir cocugu di-
saridan surekli kontrol etmenize gerek yoktur. Cocuga deger
kazandiramadiysaniz veya odevle ilgili 6grenme aski gelistire-
mediyseniz onu distan zorlamaniz ve denetlemeniz gerekir.
Cocuga degerleri kazandirirsaniz, cocuk bunlari icsellestirir,
ama oddlle is yaptirirsaniz degerleri dissallastirir.

Beni Odiille Cezalandirma, Ozgiir Bolat
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( @S zorlanabilirler.
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= Yas biiyiidiikge, 6z denetim becerisi giderek artar.

= Oz denetim yapabilen gocuklar, yasitlarina gére daha az
ofkelenir, daha az kaygilanir ve daha rahat empati kurarlar.

= Oz denetim edinme
siirecinde c¢ocuklar igin dirti
kontroliiniin kazanilmasi
oldukga onemlidir. Kiigiik
gocuklar biyolojik kokenli istek
ve yonelimlerini ertelemekte
zorlanirlar ve hemen
doyurulmasi igin gok yogun ¢aba
igine girebilirler. Bu durum
onlarin ve ebeveynlerin birgok
sorun yasamasina da neden
olabilir. Ciinkii ¢ocuklar o anda
daha gok diirtiisiinin doyumuna
haz alamaya odaklanir ve
sonuglarini hesaplayamazlar. Bu
nedenle de ertelemekte

=  Burada diirtii bazen bir yiyecegi elde etmek veya bir oyuncaga
sahip olmak olabilir. Bazen de arkadasina vurmak gibi 6fke ve
kizginhgini zarar verici sekilde ortaya g¢ikarabilir. Sonuglari
itibariyle de zor durumda kalabilirler.
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