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insanin hedefini gerceklestirip basariya
ulagmasinda bir gok faktor var. En onemlisi,
olmazsa olmazi otokontrol
(6zdenetim,disiplin)dir,

Hayatimizdaki basanlari; sevdigimiz seyler
karsisindaki tutumuzla degil, sevmesek de
yapmamiz gereken seyler karsisindaki tavrimizla
belirleriz. Hedefimize ulasirken farkli zorluklar ile
karsilasir ve farkl tepkiler veririz. Verecegimiz bu
tepkiler; isyan etmek, inkar etmek, soylenmek,
bagkasini suglamak, depresyona girmek, mazeret
bulmak, miicadele etmek, goziim odakli olmak vb.
olabilir

Otokontrol, hayatta basarili olmak igin
gerekli olan temel bir beceridir. Kendini
kontrol etmenin birgok farkli yolu vardir.
Tabii bazi insanlar dogal olarak
digerlerinden daha fazla ozdenetime
sahiptir. Ancak herkes kendini kontrol
etmeyi pratik yaparak ve caba gostererek
ogrenebilir.

7 Disiplin
ozgiirliige
Idur,

Basari sadece
her giin
uygulanan hir )

\Misipljadir.

0z denetim saglamanin en etkili yontemlerinden biri,

kisinin kendisi icin net hedefler ve simirlar
belirlemesidir. Belirli eylem planlarina sahip
olundugunda, iradeye karsi direnmek ve hedeflere

bagh kalmak daha kolay hale gelir. Bir bagka yararli

yontem de farkindalk pratigi yapmaktir. Bilingli
farkindalik odaklanmayi ve konsantrasyonu

gelistirmeye yardimei olarak diirtileri kontrol etmeyi
ve hedeften uzaklasmamayi saglar. Herkes zaman ve

pratikle otokontrol becerileri edinebilir

QO

OGRENCILERDE
OTOKONTROL
BECERISI

“Cocuklarin hayat basarisini
saglayan ana etmenler zekéa ve
vUksek test puanlari degil
karakterle ilgili 6zelliklerdir:
Sebatkarlik, merak, vicdan,
ivimserlik ve 6zdenetim gibi.
Bunlari testler 6lcmuyor.,,
KEMAL SAYAR

REHBERLIK SERVISI



OGRENCILERDE
OTOKONTROL
GELISTIRMEK

o Erkenden baslayin. Bu, cocuklara ogretmek
istediginiz herhangi bir davranig igin 1
numaral kuraldir. Kendi kendini kontrol
etmeyi ogretmek icin ne kadar beklerseniz,
kotu davramiglarin tistesinden gelinmesi o
kadar zor olur. Ornegin en kiiciik cocuklar bile
oyuncaklarini toplamaya yardim etmesi
ogretilebilir.

¢ Rutinleriniz olsun. Rutinler ¢ocuklarin
ogrenmesine yardime olur. Gocuklarin
davramiglarini kontrol etmelerine yardimel
olabilecek basit rutinleriniz olsun.

Hatalan diizeltirken olumlu olun. Gocuklara
savunmaya gecmeden diizeltmeleri dinlemeyi
ogretmek, onlara mazeretler ve kavgalarla zaman
kaybetmeden hizl bir sekilde 0grenme yetenegi verir.
Ogrenmek giiven ister. Ogrencilerimize giiven verin.

Disiplin gerektiren etkinlikleri tesvik edin.
Gocuklar oz disiplin gerektiren etkinliklerle mesgul
olduklarinda, ogrendikleri giivenin yani sira
eglencenin de tadini cikarirlar. Spor yapmak, miizik,
oyun oynamak, evcil hayvana bakmak hepsi oz
disiplini gelitirir ve basar duygusu verir.

Kurallarimz olsun. Takip etmesi kolay kurallar oz
disiplin gelistirmeye yardimci olur.

Odiiller ve sonuglar elde edin. Ne kadar kiiciik
olursa olsun basarilari oviin. Gocuklar basaril olmak
isterler, bizi memnun etmek isterler ve ovgiilerimiz
onlar igin cok anlamhdir (Ancak sahte ovgiileri de
tanirlar.)

Rol model olun. Ogrencilerinize kendinizi kontrol
edebildiginizi ve mesleginizde oz disipline saip
oldugunuzu gosterin. Oyun oynamak ve sadece aileniz
ve arkadaslarinizla hos vakit gecirmek igin zaman
ayirin, ancak zamani geldiginde sorumluluklarimzi da
yerine getirdiginizi goserin. Gocuklar bizi izleyerek
ogrenirler.

Ogrencileriniz ne kadar oz disiplinli
olursa, sizin disiplininize o kadar az
ihtiya¢ duyacaklardir.
Osrencileriniz kendi
davramislarinin sorumlulugunu
kabul ettiginde olumsuz araglari ve
cezalari kullanmaniza gerek
kalmayacaktir. Bunun yerine,
ogrencilerinize yeni beceriler
ogretmeye ve saglkl bir iligki
kurmaya odaklanabileceksiniz.




