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Oz Denetim -SELF CONTROL

-Veli Sunusu-




Disiplin; kisilerin i¢inde yasadiklari toplulugun genel diisiince ve
davraniglarina uymalarini saglamak amaciyla alinan onlemlerin
biitlinii olarak tanimlanmaktadir (TDK, 2022).

Oz Denetim; Kilpatrick’in (1960) tanimina gore kisinin hem icsel
tatminini siirdiirmek hem de toplumun beklentilerine uyum
saglamak amaciyla kendi eylemleri iizerinde kontrol sahibi
olmasidir.

Disiplinin nihai amaci 6z disiplinin gelismesidir (Rogus, 1985).
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OTOKONTROL(OZ DENETIM)
NEDIR?

= Kisinin kendi davranislarina hiilkmedebilme, diirti ve
isteklerini dizginleyebilme anlamina gelen otokontrol,
baska bir deyisle 6z disiplin




Kendi kendini orgitlemesi,
Davramislarimin ve aliskanhklarimin kontroliinii saglamasi,
Sorumluluklarim yerine getirmesi,

Hedeflerine odaklanmasi,

Eylemlerini bir plana uygun olarak surdiirebilmesi,

Duygularimi kontrol edebilmesi ve zayif yonlerini asabilme yetenegi

olarak ifade edilebilir.




OZ DENETIM ICIN UC TEMEL
KAYNAGA IHTIYAC VARDIR.

Kendine ve digerlerine karsi
olumlu duygular besleme

Dogru ile Ve
yanlisi ayirt problemlere

edebilme ¢cozum yolu
bulabilme




PEKI BU SARTLARIN
OLUSABILMESI ICIN NELER
GEREKLIDIR?
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Kosulsuz [rade Sayg1
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Co6zim Yolu
Bulabilme




MARSHMALLOW DENEYI

o )2“‘ by

Amerikali psikolog Walter Mischel’in 1960’larda yiiriittiigii meshur bir deneyde
cocuklara birer sekerleme verilmisti. Gézetmen ¢ocuklara séyle diyordu:
“Istersen sekerlemeni simdi yiyebilirsin. O senin. Ama ben dénene kadar biraz
bekleyebilirsen, bir sekerleme daha alirsin ve onu da yiyebilirsin. Ama ancak
birincisini yemezsen ikinci sekerlemeyi alabilirsin.” Ardindan gézetmen odadan
¢ikmis ve on dakika sonra geri dénmiisti. O arada ¢ocuklar gézlenmis ya da
videoya ¢ekilmisti. Cocuklarin yaptig1 davranislar, 6z disiplinleri hakkinda bircok
sonu¢ ¢ikarmayl miimkiin kiliyordu. @



BIR COCUGUN KENDISI UZERINDE
OTOKONTROL SAGLAMASI ICIN KAZANMASI
GEREKEN GZELLIKLER

\‘ Baskalarimin haklarina ve isteklerine saygi gostermek,

\

‘ Empati kurabilmek,

\

Ahlak ve vicdan duygusuna sahip olmak,

|
‘ Kendini sozel olarak ifade edebilmek,

[

‘ Kendi degerinin bilincinde olmak ve kendine giiven duyabilmek,

‘ Baskalarmma yardim ve isbirligi becerilerini kazanmak gibi bir takim degerler olmadan kendini
/

kontrol edebilmekten ve sosyal bir birey olmaktan soz edemeyiz.
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Oz Denetimin Faydalari

* Tembelligin, utangachigin, korkunun
ve zararh aliskanliklarin tistesinden
gelmek,
Duygular1 tanimak ve yonetebilmek,
Sportif aktivitelere katilmak,
Ertelemenin Oniine gecmek,
Kararlara bagli kalmak ve onlar1
gerceklestirmek,

Girisken olmak,

[
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Hayal etmek ve eyleme gegmek, \

Kontrol etmek, degistirmek ve yeni
aligkanliklar gelistirmek,

Yeme  aligkanliklarin1  kontrol
etmek,

Erken kalkmak,

Baslanan 151 daima tamamlamak,
Hayir diyebilmek ve fikirlerini dile
getirme cesaretine sahip olabilmek.
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YANLIS EBEVEYN
TUTUMLARININ
OTOKONTROL
UZERINDE Ki
ETKISI
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RGENLIK DONEMINDE
OZ DENETIM

DINLENILMEK ONEMSENMEK
KENDI SECIM VE ALINAN
KARARLARINA SAYGI KARARLARDA SOZ
DUYULDUGUNU SAHIBI OLMAK
HISSETMEK SEVILMEK

BAGIMSIZ
HAREKET ETMEK,
VE ANLASJLMAK

ISTER




YANLIS
TUTUMLAR

Cocuklarin sinirlarina saygi gostermemek
Uyku ve Yemek diizeni olusturamamak

Demokratik aile yapisi icerisinde olmamak

Cocuga her isi zorla yaptirmak, cocugun fikrini so
Spordan uzaklastirip, siirekli akademik basari bekl
Aile ici siddet

Birlikte vakit gecirmemek

Verilen sozlerin tutulmamasi

Cocugun hayat rutinine (ders calismak, disar1 ¢ikmak, oyu
oynamak, spor yapmak vb.) sadik kalmasi i¢in tesvik
edilmesi

Plan yaparken ¢ocugun goriislerini gormezden gelmek

Cocugu taktir etmemek



OZ DISIPLININ OLMADIGI VEYA
DOGRU IFADE EDILMEDIGI BIR
AILEDE NELER YASANABILIR ?

Disiplin Sorunlari
AN S L L S S S

Ofke Nobetleri
AN SN SN LA SR S S

Yalnizlasma
AN LB L L S S S

Akademik Basarisizlik
AN S L L S S S

[letisim Problemi
A S S S S L S

Aileden Uzaklasmak
AN S L L S S S

Saghik Sorunlar:
AN S L L S S A




Kendini Tanima Firsat1 Verin

2 PR Oz disiplin gelistirmenin en
Oz DISIp'II‘I onemli adimi kisinin |
kendisini tanimasidir. Kisinin
Kazandirma Yollari kendini tan1mas1 1 gllerml
yetene erlm de%er erini,

kisilik ozellik er1n1
\ aliskanliklarii, giiclii ve
zaylf yonlerini tanimasl ve
bunlarin farkinda olmasidir.

L

| Hedef Belirlemesine Yardimeci
|‘ Olun

| Gergeket, acik ve net bir
hedefinizin olmasi 6z disiplin

\ elistirmede onemli bir yere
sahiptir. Cinku hedef belirleme

bize 6z disiplin asilar.

—\



Organize Olmalan icin

Destek Saglayin
. I I(l)zd d%ISiplinli ohlnak Vi
icinli edeflerimize ulasma
Oz DISIpIm icin giinliik yasamlgmnl ve
Kazandirma Yollari hayatlarini organize

etmeliler. Organizasyon,
yalnizca okul yasaminda
degil, kisisel yasamda da
kazanilmasi gereken bir
beceridir.

Zamani Planlamalarina

Yardim Edin
Etkili zaman yOnetimi giinii
daha verimli
kullanmanlarini saglar. Tiim
insanlarin bir giinde 24
saatlik zaman1 vardir. Ancak
bu zamam dogru

}i(énetcnlcr, bu zamani
~ “kendilehine kullanan

insanlar, diger insanlardan
bir adim one cikarlar.




) Model Olun
Ornek alabilecekleri kisiler olun.

. Hedeflerine ulasabileceklerine olan

22 SEUNT inanclarim pekistirebilmek i¢in benzer
Oz Disiplin hedeflere ulagabilmeyi bagarmis bagka
Kazandirma Yollari insanlarin da oldugunu bilmek onlar

i¢cin Oonemli olacaktir. Bu kisilerin
uyguladig1 yontemler, takip ettigi
yollar onlara ilham verebilir.

Hayal Kurmalarmma Firsat
Tanyin

Hedeflerine ulasmis olduklarini
ve bu durumun onlara
kazandirdig1 avantajlar1 hayal
etmelerine destek saglayin.
Hayalerini anlatirken kosulsuz

kabul ilkesiyle yargilamdan

dinleyin.




Motivasyonlarini canh

62 Disiplin tutmalarina destek saglayin
Kazandirma Yollari Canlandirdiklar1 goriintiiniin

atomik bir dogasi vardir ki, bu
sayede viicutlarini bir basarma
tutkusu kaEIayacaktlr. Bu
tutkuyla artik bundan sonraki
eylem asamalarini
gergeklestirebilecek
motivasyona sahip olacaklardir

Azimli ve Kararh Olmalar

Azimli olmak vizyonundan
vazgegmemeyi, ne kadar siirerse
stirsun ve zor olursa olsun hedefe

varilacaklarini diistinmeyi
gerektirir. Zorluklarla bas etmek
konusundaki dayaniklilik ise
yenilgilere, giicliiklere, fiziksel ve
duygusal acilara ragmen basarma
azmini gosterebilmektir.




Bagislayic1 Olmak

Kendilerini, ¢cevrelerindekileri

Oz Disiplin affedin. Pismanlik ve tereddiit onlar
yavaglatacaktir. Pigmanlik, 6fke,
Kazandirma Yollari iiziintii ile sarmalanmak son derece
kolaydir. Ancak bu duygular 6z
‘ \ disiplin kazanmalarina yardimci
olmayan duygulardir.

_ Kendilerini
Odiillendirsinler

Hedeflerine ulastiklarinda,
eylemlerini siirekli kilmak ve
motivasyonlarini yeniden

\

saglamak i¢in kendilerini
odillendirmelerine destek
| saglayin.

Unutmayin ki 6z disiplin davranisi gelistirmek zaman alabilir ve her cocuk /“
farklidir. Sabirh ve siirekli bir siire¢ gerektirebilir. \
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0Oz DENETIMDE DE YINE ONEMLI BIR KONU OLAN
SINIR KOYMAYA BIiRAZ DEGINELIM..
Sinir Koyma Nedir?
Bireyin kendi varligini digerlerininkinden ayirt etmesini, haklarinin nerede

ini anlamasini saglar. Varliginin ve sinirlarinin farkinda olan
ilerini, dis duhyay1 daha kolay kavrayabilirler ve kendilerini

daha guvende hissederler.

baslayip bittig

cocuklar ken



SINIR KOYMANIN YARARLARI NELERDIR?

Ebeveynin hem destek hem de sinirlamayi birlikte uygulamasi, destekleyip ergenin
sorumlu, kendine yeten bir birey olarak yasamini siirdiirmesine gencin kendini
diizenleme becerilerinin gelisimini yardimci olabilmektedir.

Bireylere hayatta her zaman secim yapma sanslarinin oldugunu ve yaptiklar1 secimler
sonucunda sorumluluk almalar1 gerektigini ogretir.

Sinirlar, bireyi hem fiziksel hem psikolojik anlamda giivende hissettirir. Kural ve
sinirlara sahip olan aileler ergenlik donemindeki ¢ocuklarinin hayatini diizene koyarak
cocuklarimin kendilerini glivende hissettigi bir ortam yaratmais, olurlar.



SINIR KOYMANIN
YARARLARI

Cocuk kurallari, kurallara uymanin 6nemini
ogrendigi icin toplumsal normlara da uyum
saglar, sosyal becerileri gelisir.

Cocuk ve diger aile bireyleri arasinda
yasanabilecek problemlerin 6niine geger, daha
huzurlu bir aile ortami saglar.

Her seyden once ebeveynlerin cocuga kosulsuz
sevgi ve kabul gosterilmesi gerekmektedir.




SINIR KOYMANIN
AMACLARI

D

Cocugun kendini kontrol etmesini, karar vermesini ve kendi “
davranislariin sorumlulugunu almasini saglamak.

Cocuk ve yetiskinin duygusal ve fiziksel guvenligini saglamak,
hareket alanin1 somutlastirmak.

Karsilikl saygi.




SINIR KOYULABILECEK
DURUMLARA ORNEKLER:

Cocugun isteg1 zaman disari
citkmak istemesi,

Arkadaslariyla gecirdigi zamani
uzatma istegi,

Guin boyunca cep telefonundan
oyun oynamak istemesi,

Ogretmenin ihtiyac, duydugunda
koyabilecegi diger bireysel
sinirlar ve kurallar.



SINIR KOYMANIN ISE
YARAMADIGI
DURUMLARDA
YAPILMASI
GEREKENLER:

Siddete kesinlikle g0z yummama:

Cocuk siddet uygulamaya devam ederse cocuga
ofkelenmeden fiziksel olarak engellenir. Cocugun
ofke ve yalnizlik istegine her zaman saygi gosterilir.
Ancak siddet uygulamasina izin verilmez.

Kontrolu surdiirmek:
= Tiim ¢ocuklar sinirlart zorlamay1

= denerler, bu durumda basarisiz hissedilmemeli ve
cocuk negatif

= ozellikte algilamamalidir.
Fiziksel nedenlere bakma:

= Yorgunluk, a¢lik, hastalik vb. Cocugun fiziksel
ithtiyaci giderilmelidir.

Davranmis problemlerini tanima:

Kronik ofkeli davranis]ar sergileyen ya da
sutekli karsy koyan cocuklarda duygusal
problemler olabilir, uzman yardimina
basvurmak

gerekebilir..



SINIR KOYMA
ASAMALARI

1. Asama

Davranis Tanimlama: Oglum Ahmet, gece gec,
saatlerde disar1 citkman anladigim kadariyla
hosuna gitti.

2. Asama

Sinir1 [fade Etme: Ancak evimizin
kurallarindan birisi de gece gec, saatlerde disari
cikmiyoruz.

3. Asama

Secenek Sunma: Eger arkadaslarinla vakit
gecirmek istiyorsan gunduz saatlerini tercih
edebilirsin.

4. Asama

Final Secenegi: Oglum Ahmet yasanabilecek
olumsuz bir durumdan dolay1 gece disari
ctkmani istemiyorum.

5. Asama
Karar1 Uygulama



~ Unutmayin ki sinir koyma davranisini da

| gelistirmek zaman alabilir ve her ¢ocuk da
sire¢ farklh ilerlemektedir. Sabirh bir
siire¢ gerektirebilir.

-

AILELERE
ONERILER

Sinirlar, bireyin yasina ve gelisim
ozelliklerine uygun olmalidir.
Gelisim sutecini engelleyici bir
tutum sergilenmemelidir.

Kurallar aile tarafindan, kendi
istekleri ve ergenin ozellikleri goz
onunde bulundurularak koyulmaldir.
“Hayir!” kelimesini gercekten gerekli
oldugu noktada kullanilmali.

Aspri 1srarc1 ve baskici
olunmamalidir.

Tartisma veya kriz anlarinda sinirlar
olusturulmamalidir.

Herkesin sakin oldugu ve birbirini
dinledigi anda yapilmalidir.
Kurallarin olabildigince az sayida
ama kesin ve net olmasi, ebeveyne ve
bireye hareket alan1 birakmasi /’\
gerekir v
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