Oz DENETIMIN
BiREYE SAGLADIGI KATKILAR

« Bireye hayati lGizerinde bir yetkinlik ve
kendini yonetme, yonlendirme giicii
verir.

Bireyin karsilastigi problemlerin
listesinden gelmesine yardimci olur.
Asiri duygusal tepkileri kontrol etmeyi
ve denetlemeyi saglar.

Bireyin kisisel sorumluluklarini kabul
etmesini saglar. Kendisine odaklanmay!
saglar.

Bireyin kendine zarar verici
davranislardan uzak durmasini saglar.
Farkli kisilerle etkili iletisim kurmasini
saglar ve olgun, sorumluluk sahibi bir
kisi olmasina yardimci olur.

Ergenlerde
0z Denetim
Becerisini
Celistirme |
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Oz DENETIM NEDiR?

Oz DENETIMI ENGELLEYEN DURUMLAR
Oz DENETIMI SAGLAMA YOLLARI
Oz DENETIMIN BiREYE SAGLADIGI

YARARLAR

sma Servisi

OZ DENETIM (OTO KONTROL) NEDiR?

Bir hedefe ulasmak icin kisinin kendi
davranislarini kontrol etmesi,
Diirtiilerine karsi koyabilmesi ve
isteklerini bir siireligine erteleyebilmesi
olarak da ifade edilebilir. Otokontrol, en
basit tanimiyla kendini kontrol etmek
demektir.

ERGENLERDE OZ DENETiMi
ENGELLEYEN DURUMLAR

Her istediginin hemen yerine getirilmesi
Aile icinde kurallarin olmamasi

Yasina ve gelisim slirecine uygun gorev ve

sorumluluklarin verilmemesi
Asiri baskici ya da tutarsiz ebeveyn
davranislari

Fikir ve dlisiincelerine onem verilmemesi

Onun adina kararlar alinip bireyin bu
kararlara uymaya zorlanmasi

Bireye olumsuzluk iceren ifadelerde bulunm

("Sen bu calismayla kazanacagini mi
saniyorsun?” vb)
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Ergenlerde Oz
Denetimi
Saglama

Yollari

° Kosulsuz Sevgi

Eger bir ergen kosulsuz sevildigini
hissederse istendik yonde davranislar
sergilemeye baslayacaktir. Kosullu sevgi
istenmeyen davranislari uzun vadede
pekistirecektir.

e Net ve anlasilir
kurallar koymak
Kurallar ergenin yasina ve ihtiyaglarina
uygun bir sekilde birlikte belirlenmelidir.
Anne ve baba, kurallar ve kurallari
uygulama noktasinda goriis birliginde
olmaldir.

eYoslna uygun
sorumluluk vermek

Ergenin yasina uygun sorumluluklar
vermeniz, aldigi ya da alamadigi
sorumluluklarin sonuclari ile yiizlesmesine
alan tanimalisiniz.

Bilgilendirmede
bulunmak

Ergene siirekli olarak talimatlar vermek ya
da 'oyle yapma, boyle yap' demek yerine
hangi davranislarin ne zaman beklendigi
konusunda 6nceden bilgilendirmek gerekir.
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° Sinir koymak

Sinirlarin genel hatlarini ebeveyn belirlemekle
birlikte, ergenin kisilik 6zellikleri; sinirlarin
sekillendiriimesinde onemli bir etkendir. Ayrica,

Ornegin, her yemek hazirlandiginda sofraya gelmesi
icin 5 kez cocuga seslenmek yerine, birlikte yemek
yemeyi neden onemsediginizi belirtip 2. hatirlatma
sonrasi hala gelmiyorsa sofrayi kaldirmak daha net
bir mesaj olacaktir.

Not: Sinir koymak adina her seye "Hayir” demek
ergenle ¢catismaya neden olacaktir. Bu nedenle
sinirlar amaca yonelik olmalidir. Ayrica ergene neyi
yapamayacagi aciklanirken neleri yapabilecegi de
belirtilmelidir.

eEbeveyn olarak
cocugunuzla birlikte nitelikli
vakit gecirmek

Ebeveyn olarak sinirlarimiz bellidir. Cocugumuzun

arkadasa degil, anne ve baba figiirline ihtiyaci vardir.

Bu nedenle rol karmasasi olusturulmamali. Role uygun
kaliteli zaman gecirilecek ortak etkinliklere onem

verilmelidir.
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| Rehberlik ve Psikolojik Danisma Servisi

Tlm bunlari uyguladiktan
sonra yapilmasi gereken bir
sey daha vardir; o da yeni
iletisim yollari denerken

kendinize ve cocugunuza karsi
SABIRLI OLMAK.

Unutulmamahdlr Ki;

Her birey icin 0z denetim
becerisinin gelisim sliresi, hizi
ve etkililigi farklilik
gostermektedir. Her bireyin
kendine ozel ve biricik
oldugunu hatirlayarak 6z
denetim becerisinde
zorlanmasinin kaynaklarinin
neler olabilecegini diistinmek
her zaman baslangi¢ noktamiz
olmaldir.

“RUZGARI HER ZAMAN KONTROL
EDEMEZSIN AMA YELKENLERINI

RONTROL EDEBiLiRsiN.gs'




