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OTOKONTROL
BECERILERININ GELI$IMI
Otokontrol tek basina ICIN NELER YAPILABILIR?
gelistirilebilecek bir beceri
degildir. Gocuklarin otokontrol becerilerinin
e Hayir diyebilme becerisi gelisimi igin, dikkat kontrold, planlama
e Zaman yonetimi yapma, motivasyon, erteleme ve
e iletisim becerileri duygu kontroli becerilerinin gelisimini
o Qatlggma ¢cOzme becerileri desteklemeliyiz. Cunki bu beceriler OTO KO NTRO L
* Ofke kontrolU 6grencilerin otokontrol becerilerinin
gibi diger becerilerle birlikte gelisimini saglayacak dnemli
sureg icerisinde gelismeye becerilerdir.

baslayacaktir.
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Kisinin kendini tanimasi, hedef VELI
belirleme, rahatlama tekniklerini oo oo
@ kullanma, negatif disincelerden uzak B Ros U R U

durabilme, rol model edinme, sabirli
olma, beyni aktif tutma, sorumluluk

alma ve zorluklarla yazlesme gibi diger

davranis bicimleri de otokontrol

gelisimi icin 6nemli bilesenlerdir. . .
CAMLITEPE MESLEKI VE TEKNIK

ANADOLU LiSESI

REHBERLIK SERViSi




Oz-denetim
(Otokontrol)
Nedir?
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Kisinin hedefine ulasmak icin
veya toplumdaislev gorebilmek
icin duygu, disunce ve arzularini
disardan bir yénlendirme
olmadan duzenleyebilme
becerisidir.

Hayatin en 6nemli belirleyicisinin
zeka olacagini tahmin eden
arastirma bulgularinin sonuclari en
belirleyici 6zelligin zeka degil;

6z denetleme becerisi oldugunu
ortaya koymustur.

Oz- denetimin dikkat, diirtii,
davranis kontrolii gibi farkl
bilesenleri var.

Oz-denetim
(Otokontrol)

Dikkat kontroli; dikkati
gerektiginde bir yere uzun sure
odaklayabilmenin yani sira,
istendiginde bagka bir seye
cevirebilmeyi de igerir.

Durta kontroli; bir durum igin
uygun olmayan iggudusel egilimi

ketleme , bastirma yetimizi anlatir.

Davranissal kontrolii ise bir
hareketi yapmak istemedigimiz
halde onu yerine getirebilme ,
aktivite edebilme becerisidir

Oz-denetim
(Otokontrol)

Cocuklugunda 6z diizenleme becerisi
daha gelismis olanlar;

» 30’lu yaslarin sonunda daha az saglik
problemi yasiyorlar.

*30’lu yaslarin sonlarinda daha yuksek
gelire sahip ve finansal gelecekleriicin
daha cok birikim yapiyorlar;
geleceklerinden bagimsiz olarak
tasarrufa daha ¢cok énem veriyorlar.

Yetiskinlik yillarinda suc¢a daha az
karistiklari bulunuyor.

Ebeveyn olduklarinda kendi cocuklari
3 yasina geldiginde ev ziyareti
gerceklestiriliyor. o
Ebeveyn — cocuk iliskisine bakiliyor.

Oz diizenleme becerisi daha iyi ﬁ
olanlarin kendi ¢ocuklarina karsi

daha sicak ve duyarli davrandiklari,
cocuklarinin gelisimi icin

daha zengin ve gelistirici bir ortam
sagladigl goruluyor.




