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Otokontrol Nedir?




Otokontrol Nedir?

e Otokontrol en basit tanimiyla kendini kontrol etmek demektir. Odaklanma (bir
ise yogunlasip, disiplinli bir sekilde calismak), Odak disindakileri engelleme
(engelleyici kontrol) Bilissel esneklik (odak noktasini kontrolli olarak ve
istendigi zaman degistirebilmek) olarak da distnulebilir.

* Aksiliklere ragmen yoluna devam edebilme, ruh durumunu duzenleyebilmedir.
Engelleri asmak icin moral bozuklugunun etkilerine kendini kapamadir.

* Kisinin bazi kurallari benimsemesi ve dis uyarilara gerek kalmadan bu kurallara
kendi kendine uymasidir. Olumlu ve olumsuz duygularini yonlendirebilme
iradesine sahip olmasidir.

* Bir hedefe ulasmak icin bireyin kendi davranislarini kontrol etmesi, dirtulerine
karsi koyabilmesi ve isteklerini bir sureligine erteleyebilmesi otokontroliin
temelini olusturur. Durtulere karsi koyabilme, okul 6ncesi donem ¢ocuklar
icin ¢ok zordur ¢linkii bu donem ¢ocuklari benmerkezcidir.



Otokontrol Nedir?

Otokontrolle lliskili Kavramlar

« Oz denetim edinme siirecinde cocuklar icin dirtil kontroliiniin kazanilmasi
oldukca dnemli. Kicuk cocuklar biyolojik kdkenli istek ve yonelimlerini
ertelemekte zorlanirlar ve hemen doyurulmasi icin ¢cok yogun caba icine
girebilirler.

Bu durum onlarin ve ebeveynlerin bircok sorun yasamasina da neden olabilir.
Cuinkd cocuklar o anda daha cok durtlisunin doyumuna haz alamaya
odaklanir ve sonuclarini hesaplayamazlar. Bu nedenle de ertelemekte
zorlanabilirler.

* Yasin buyimesi ile beraber otokontrol becerisi artar.



Marshmallow Deneyi

e “Zevki Erteleme Becerisi Testi” olarak da anilan bu calisma Walter Mischel
tarafindan 1970 yilinda 4-6 yas arasindaki cocuklarin kendilerini kontrol etme ve
duygularini yonetme becerilerini 6lcmeyi hedeflemektedir.

Ozdenetim becerisi yiksek olup deneyde istenileni yapabilen cocuklarin ileri
vaslarda daha yuksek akademik basarilara ve daha saglikli sosyal iliskilere sahip
oldugu gorulmustur.



Otokontro Nedir?
Otokontrolle Iliskili
Kavramlar

Bazi durumlarda durti bazen bir
viyecegi elde etmek veya bir
oyuncaga sahip olmak olabilir.
Bazen de arkadasina vurmak gibi
ofke ve kizginligint zarar verici
sekilde ortaya cikarabilir.
Sonuclari  itibariyle de zor
durumda kalabilirler.




Otokontrolle Iliskili Kavramlar

Sorumluluk

Oz disiplin Oz gliven

Problem
Tutarhhk Cozme Sinirlar
Becerileri



* Amac¢ olusturma ve ulasmada farkli secenekleri
kullanabilirler.

e Karsilastiklari problemi ¢cozme konusunda kendine
daha fazla gtivenirler.

OtO kontrOIE » Oz saygilari, 6z glivenleri, empati becerileri ve uyum
Sa h | p duzeyleri yuksektir.

* Yeni ¢6zum yollarini denemeye daha aciktirlar.

Cocuklarin
Ozellikleri * Planlama becerileri daha iyidir.

* Ogrenme siirecine daha etkin katilabilirler.

* Kendilerini daha cok motive edebilirler

* Yeterliliklerinin farkindadirlar.




Otokontrole Engel Durumlar

Ozdenetim becerisi her bireyde farkli
zamanlarda ve farkl diizeylerde gelisir.
Parmak izimiz kadar farkh olan Kkisilik
ozelliklerimiz,  deneyimler, icinde
bulunulan durumlar ve daha bircok
faktorin de etkisiyle bazi cocuklar
duygu ve davranislarint  kontrol
etmekte yasitlarina gore biraz daha

fazla zorlanabilirler. /

Ozdenetim becerisinin gelismesini
olumsuz etkileyen en yaygin sebeplerden
bir tanesi dikkat ve odaklanma
konularndir. Kaygi seviyesinin ylksek
olmasi ya da kaygi yaratan bir durumun
icerisinde olmak cocuklarin kendilerini
kontrol etmelerini zorlastiran
sebeplerden bir digeridir.

/)




Otokontrolli Gelistirmek

e Otokontrol becerisi cocuklarin erken yaslardan itibaren sahip olmalarini
bekledigimiz ve zaman icerisinde gelisen bir beceridir.

Cocuklar buyudukce duygu ve davranislarini kontrol etme konusunda
daha basarili olabilirler. Cocuklar dogruyu yanlisi 6grense bile davranislarini
buna gore ayarlamalari zaman alir. Bu sebeple baslangicta kontrole ihtiyac
duymalari dogaldir. Ancak ilerleyen zamanlarda c¢ocuktan beklenen
davranislar ve kontrollin dizeyi cocugun olgunluguna gore ayarlanmalidir.



Otokontrolli Gelistirmek

* Her cocuk icin otokontrol becerisinin gelisim suresi, hizi ve etkililigi farklilik
gostermektedir. Her cocugun kendine 6zel ve biricik oldugunu hatirlayarak
otokontrol becerisinde zorlanmasinin kaynaklarinin neler olabilecegini
distinmek her zaman baslangi¢c noktamiz olmaktadir.
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Cocuklarda Otokontrolu Gelistirmek Icin Neler Yapab|I|r|z?
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Cocuklarda OtokQntne u Gel,§t|rmek Icin Neler

Yapabiliriz?
I inde Kural ve Beklentiler Ac¢ik ve Net
Sekllde Olusturulmalidir.
Ev icindeki kural ve beklentiler kati ve

% mez degildir. kurallar gocugun yasina,
kisi Yaplsma ve Ozel durumlara gore
rek uygulanir.

Mesela 3 vyasindaki bir ¢ocugun
yemegini hic Ustund kirletmeden ve cok
duzgun yemesi beklenemez. Bu nedenle
cocuga kizmak, onu azarlamak veya
cezalandlrmakfayda5|z hatta zararhdir.

SR Va2 da S yasindaki cocugun oOgleden

sonra uykusuna yatmalari beklenebilir ancak

o yastan sonra boyle bir kurali kati bir sekilde
uygulamak sorun yaratabilir.

dusunu



Cocuklarda Otokontroli GelistirmeK
Icin Neler Yapabiliriz?
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~ « Beklenen Davranislar Aciklanir.

/{4

Soyle yap”, “Boyle yapma” yerine hangi
davranisin ne zaman beklendigi cocuga acik bir
dille anlatilir, 8gretilir. Ogretilmeden uygulanan
disiplin, yaptirimdir.

Hadi vyataga” vyerine, “Televizyonda
izledigin sey biter bitmez yatma vakti oluyor,
tamam mi?” demek cocugun ne zaman yatmasi
gerektigini acik anlatir. e



C;Tcuklarda Otokontrolu
Gelistirmek Icin Neler
Yapabiliriz?

* Cocuga Kurallarin Nedeni izah Edilir.

Kicuk cocuklar kurallara uymayi cok sever ve
isterler. 3yasina kadar olan cocuklara, ‘bu boyle
yvapilir’ veya ‘bu yapilmaz’ demek yeterlidir. Ancak
daha biyik cocuklar her seyin nedenini 6grenmek
ister.

Otokontrol saglamak icin de cocuklara
kurallarin nedenini anlatmak cok vyararlidir. Boylece
cocuk kural uygulayicinin karsisinda olmayip, safina
gecerek kurali daha kolay benimseyebilir.



Cocuklarda

* “Yatarken O6nce pijamani giyip dislerini

Otoko ntrolu fircalarsin. Ben de sana iyi geceler
o . demeye gelecegim” demek c¢ocuktan
Ge |§t|rme( |g|n yatma zamani ne gibi davranislar

bekledigimizi anlatir.

Ne er * Aciklama alan ¢ocuk deger goérdigunu

iliri=? hisseder ve aile bluyugu ile daha kolay
Ya pa blllrlz - isbirligine girer.



Cocuklarda Otokontroli Gelistirmek Icin Neler
Yapabiliriz?

e Cocuga Kurallarin Uygulanmasinda Aktif Rol Ve
Sorumluluk Verilir.

Diyelim ki cocugunuz sabah vyataktan
kalkamiyor. “Hadi kalk” demekten vyoruldunuz.
Birlikte bu soruna bir care bulmalisiniz. Bir calar saati
olmasi belki cocugun daha kolay yataktan kalkmasini
saglayabilir. Hem siz uyarici olmaktan kurtulursunuz,
hem de c¢ocugunuz calar saatini kapatmasi
sorumlulugunu Ustlendigi icin daha rahat uyanir.




Cocuklarda OtokontrolU Gelistirmek Icin Neler
Yapabiliriz?

* Sosyal Ogrenme Kuramindan Yola Cikilarak Cocuklara Ornek Olunmalidir.

Erken cocukluk donemlerinde rol model olmak cocuklarin tutum ve davranis
gelistirmesinde oldukca 6nemlidir.



Cocuklarda
OtokontrolQ
Gelistirmek

Icin Neler
Yapabiliriz?

* “Bir lyi, Bir Kotii” Sohbeti

Ailece bir arada bulundugunuz
zamanlari degerlendirebilirsiniz. Herkesin
O gun icerisinde neler vyaptigini
disinmesini, dogru ve yanlis
davranislarina  birer o6rnek vermesi
istenebilir.  Ilk ©nce siz baslayarak,
cocugunuza o6rnek olabilirsiniz. Yaptiginiz
dogru bir davranisi ve yaptiginiz yanlis bir
davranisi soyleyebilir; yanlis oldugunu
disunduginuz davranisla ilgili
duygularinizi paylasabilirsiniz. Bir daha
benzer bir durumla karsilastiginizda nasil
davranmanin daha dogru olacagini ve
vanlis davranisi yapmamak icin kendinizi
nasil kontrol edebileceginizi 6rneklerle
aktarmak faydali olacaktir.



Cocuklarda Otokontrolt Ge

* Ev i¢i Diizenlemeler

Cocugunuzla birlikte bir hafta icerisi
yapilacag ile ilgili bir planlama yapabilir,
prensip kararlari almalarini isteyebilirsiniz.
birlikte oturulacak, herkes bir hafta icinde okun
Uzere bir kitap sececek, bilgisayar oyu
glinde 2 saat vakit gecirilecek gibi kararlz
Prensip kararlarini bir liste haline getirerek
gorebilecegi bir yere asabilirsiniz. Bir ) |
sonunda hep birlikte bir degerlendirme
aksakliklar ve mazeretler Gzerine konusmak ise
Sonrasinda gerekli degisikliklerin neler olabilecegini
tartismak ve kendi kararlarini alarak uygulamanin en
blyuk basarilardan birisi oldugunun altini ¢cizmeniz
etkili olacaktir.




Cocuklarda OtokontrolU Gelistirmek Icin Neler
Yapabiliriz?

e Cocugun Beklenir Davranislari (veya ona yakin olanlar)
ve Cabasi Takdir Edilerek Pekistirilir.

Mesela...

“Bu gece hatirlatmadan yataga gittigine cok sevindim.
Artik yatma zamanini kendin ayarlayabiliyorsun.”

“Aferin, odani cok glizel toplamissin. Dogrusu cok
memnunum.”

“Buglin sokakta benden hicbir sey istemedigine cok
sevindim. Boylece bos yere Gzulmemis ve kavga etmemis
olduk. Tartismadan sokaga cikmak cok keyifli oluyor.”

Benzeri cimleler sdylemeniz cocuk Gzerinde olumlu etki
yaratir




Gocuklarda Otokontrold
Gelistirmek Icin Neler
Yapabiliriz?

* Her isteklerinin Her Zaman Olamayacagini
Ogrenmeleri Saglanmalidir.

o " gore ayarlamayi, beklemeyi, ertelemeyi,
gf bazen reddedilmeyi 6grenmesi ve bununla
basa c¢lkabilmesi c¢cok onemli. Boyle

S : o
_ > durumlarla  nasil  basa  cikabilecegini
ogrenmeliler.



Gocuklarda Otokontrold
Gelistirmek Icin Neler
Yapabiliriz?

* Kendi Céziimiinii Bulmasi igin
Firsat Verilmelidir.

Cocuga sik sik miuidahale
etmek, davranislarinin sonuclariyla
yuzlesmesine izin vermemek 06z
denetim kazanmasini  engeller.
Oncelikle sorunlariyla basa ¢ikmayi
ogrenmeli. Cozim Onerileri
konusunda onunla tartisilabilir T 2 S0 Souel R g
ancak kendi cikis yolunu bulmasi ”1 R SRR .
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OZETLE

Otokontrol ¢cabuk kazanilan bir 6zellik degildir.

Cocukluktan yetiskinlige kadar gecen bir slirecte yasanan tecriibelerle birlikte kazanilir. Her ¢ocuk farkli kosullarda farkli 6grenme siirecleri gegirir.
Otokontrol becerisinin erken yaslarda gelistirilmeye baslanmasi yasam stiregleri icerisinde avantaj saglar.

Cocuga karsi acik, net, ve anlasilir ve acgiklayict olunmalidir.

Cocuklar kural ve sorumluluklara dahil edilmelidir.

Cocuklara 6rnek davranislar sergilenmeli ve hangi davranislarin beklendigi belirtilmelidir.

lyi — K6t davranislar belirlenmeli, sinirlar cizilebilmelidir.

Cocugun planlama becerisini gelistirmeye yonelik ¢calismalar yapilmali, planlamanin énemi vurgulanmalidir.
Yapilan her uygulamada oldugu gibi tutarlihk cocugun otokontrol gelistirmesinde ¢ok 6nemlidir.

Cocuga her istediginin her zaman her yerde olamayacagi anlayacagi bir sekilde izah edilmelidir.

GCocukla saglikh iletisim kurmak, ¢ocugun problem ¢ézme becerilerine katki saglayici calismalar yapmak otokontrol igin temel olusturur.






