1- DIKKAT KONTROLU

Dikkat kontroli otokontkrolt gelistirmede
onemli bir adimdir. Teknoloji kullanimina bagli
olarak son zamanlarda c¢ocuklarda dikkat
stresinin  kisaldigi  bilinen  bir  gergektir.
Cocuklarin erken yaslarda teknolojiyle daha az
ilgilenmelerini saglamak dikkat kontroltinde
onemli bir adimdir. Cocugu ev igi, ev disi
etkinliklere yoneltmek, arkadas ortaminda daha
fazla vakit gegirmesine destek olmak, sanal
oyunlar yerine geleneksel oyunlari 6gretmek
ebeveynlerine tavsiye edilebilir. Dikkat gelistirici
etkinlikler ve zeka oyunlan da bu dénemdeki
dikkat gelisimi ve  kontroline  katki
saglayacaktir.

2- PLANLAMA YAPMAK

Yasantisini  planlayarak devam ettirmeyi
benimseyen bir ¢ocuk, erken yaslardan itibaren
akademik basari basta olmak lzere ¢ogu alanda
otokontrol becerisi kazanabilir. Planlama
becerisi kazanabilmek o6zdenetimi saglamada
bireye yardimci olacaktir.

3- MOTIVASYON

Her bireyin motivasyon kaynad: farkli olabilir.
Kisinin kendini tanimasi motivasyon kaynagini
bulmasini kolaylastiracaktir. Kisinin kendini
tanimasi noktasinda destege ihtiyaci olabilir.
Gerek arkadas gevresinden gerekse profesyonel
sunulan yardimlardan faydalanmak streci
hizlandiracaktir. Motivasyon kaynagini bulan
birey, kaynaklarini farkli durumlara uyarlayarak
yeni motivasyonlar gelistirecek boylelikle
otokontrol becerileri de gelisebilecektir.

PSIKOLOJIK DANISMA VE
REHBERLIK SERVISI

OTOKONTROL

VELI BILGILENDIRME BROSURU



OTOKONTROL NEDIR ?

Ozdenetim kavrami ile ayni anlama gelen

otokontrol ile ilgili yapilmis ¢esitli arastirmalarda

farkli tanimlar kullamlmistir. Bu tanimlara gore
otokontrol:

® Daha o6nemli bir amaca erisebilmek icin
kisinin tepkilerini, davranislarini ya da baska
amaca yonelme egilimini  denetleyip
sinirlamasi, kendi kendini denetleme isi,

e Kisinin toplumda islev gérebilmek igin,
davranislarini,  duygularnini  ve arzularini
dizenleyebilme becerisi,

* Uzun erimli oduller almak igin, kisa erimli
istekleri bir yana birakabilme gibi anlamlan
icermektedir.

Son tanimda en ¢ok dikkatimizi vermemiz
gereken nokta otokontroliin bilingli olma
durumu ile iliskilendirilmesidir. Pek ¢ok
davranisi otomatik olarak yapabiliriz; yemek
yeme, araba kullanma, gibi. Bu davranislarda
toplumsal olarak kabul edinmeyecegini
dustindugumuz agiz sapirdatarak yemek yeme
veya suratli araba kullanma durumlari yapilan
davranisin otomatiklesmeden ¢ikarak bilingli
olarak yapildigini gosterir. Yani otokontrol
becerilerini  sonradan  kazandirmak  ve
gelistirmek mimkanddar.

Her becerinin kazandinlmasinda oldugu gibi
otokontrol kazanma ve kazandirmada da erken
yasta calismalar yapilmasinda fayda vardir.
Erken yaslarda ebeveyn destedi oldukca
onemliyken ilerleyen yaslarda kisinin irade gticu
ve alacag psikolojik destek otokontrolin
gelistirilmesine yardim eder.

OTOKONTROLU YUKSEK VE
DUSUK BIREYLER

Otokontroli  gelistirmede aile ortami ve
ebeveyn destegi onemli bir yere sahip olmakla
birlikte otokontrol gelistirmede etkili olabilecek
ortak faktorleri su sekilde siralayabiliriz.

* Ebeveyn destegi (Anne-baba tutumlan,

yakin ve sicak ilgi, aile ortami vb.)

* Kisilik Ozellikleri

* Durtuselligin kontrolt

¢ Destekleyici Cevre

Erken yaslarda otokontrol becerisi gelistirmek
icin oncelikle ebeveyn tutumlarini
dizenlememiz gerekir. Cocuga verilecek
ebeveyn destegi de bu noktada oldukca
onemlidir. Ebeveynlere, ana-baba tutumlan
farkindaliginin ~ kazandinlmasi  ve  bunun
olabildigince erken dénemde olmasi nem arz
etmektedir. Bunun disinda hem ¢ocuklarda hem
de yetiskinlerde otokontroli gelistirebilmek icin
kullanilabilecek cesitli yontemler
bulunmaktadir.




