_ Ozrenetim
dilriistlik 48!
sorumiul

Ozdenetim (6zdisiplin), istenmedik davranislar géstermekten kaginmak, istendik
davraniglari gogaltmak ve uzun erimli amaclarina ulagsabilmek igin, kisinin gosterdigi
tepkilerini degistirebilme, ayarlayabilme ve kisinin kendini denetim altinda tutabilme
yeterligi olarak tanimlanir. Yapilan arastirmalar, 6zdenetimin saglik ve esenlik igin
onemli bir etken oldugunu gdostermisgtir.

Saglikli beslenme, kilo verme, dlizenli spor yapma, yapacagi isleri ertelememe, kotu
aliskanliklarini birakma ve para biriktirme gibi konular, 6zdenetimin 6zellikle gerekli
oldugu alanlar olarak sayilabilir.

Ozdenetim kavrami icin, halk arasinda, 6zdisiplin, kararhlik, dayaniklilk,
katlanabilirlik, surdurebilirlik, isteng (irade) gibi deyisler de kullanilir.

Ozdenetim, ayartiimamak, dogru yoldan gikmamak ve amaglarina ulagmak igin
davraniglarini denetim altinda tutmak; anlik haz almay: erteleyebilmek ve istenmedik
durtl ya da davranislar gosterme egilimine karsi koymak olarak da anlasilabilir.

Amerika Psikoloji Birligi'nin (APA) yaptidi bir calismada, arastirmaya yanit verenlerin
% 27'si, kendilerini amaglarina ulasmaktan alikoyan baslica etkenin istengsizlik (irade
gucu zayifhigr) oldugunu sdylemistir. Konu, ister okulu bitirme, ister kilo verme olsun,
onemli olan konu, birtakim tutum ve davraniglarini denetim altinda tutabilmektir.
Calismaya alinan kigilerin blyuk bir cogunlugu, 6zdenetimin, hem 6grenilebilecegine,
hem de bunun gugclendirilebilecegine inandigini sOylemistir. Yapilan baska bir
¢alismada da, okul basarisinda, 6zdenetimin, zekadan daha énemli bir etken oldugu
saptanmigtir.
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Ozdenetim nedir?

Ig kontrollii disiplin olarak da ifade edilen Gzdenetim, kiginin kendisi ve dinya arasinda daha iyi, daha
ideal bir uyuma sahip olmasi igin kendini degigtirme ve uyarlama kapasitesi olarak tanimlanabilir.
Onanci, yenileyici ve yasantisal nitelikieri olan 6zdenetim becerisi kiginin isteklerini, arzularini
bastirabilmesi ya da degigtirebilmesinin yani sira istenmeyen davrantgsal egilimleri de kontrol ederek
onlan yapmaktan kaginmasina yardimai olur. Yapilan ¢alismalar gosteriyor ki 6zdenetim becerisi, fiziksel
ve zihinsel saglik, akademik bagan ve mutluluk da dahil olmak Gizere gocuklann sahip olmalarini
isteyecegimiz birgok dzellik ile yakindan iligkili bir beceridir. Ozdenetim kendi icin iki Gnemli alt boyut
igermektedir. Bunlardan birincisi gerekli oldugunda uzun vadede elde edileceklerin bilinmesi, yani
hazzin ertelenmesi; ikincisi ise kontroln kendi kendine baslatiimasi, yani 62denetim becerisi gelistikge
dizandan hatirlatmalarin azalmasidir.

Marghmallow Deneyi:

“Zevki Erteleme Becerisi Testi” olarak da anilan bu qaligma Walter
Mischel tarafindan 1970 yihinda 4-6 ya arasindaki gocuklarin kendilerini
kontrol etme ve duygulanni yonetme becerilerini Slgmeyi
hedeflemektedir. Ozdenetim becerisinden bahsederken Uzerinde en gok
durulan konulardan bir tanesi olan haz erteleyebilme becerisi bu
calismanin temelini olusturmaktadir.

Yapilan bu ¢alismada gocugun hem duygularini
hem davranizlanmi kontrol etmesi
beklenmektedir. Yani gocuk hem glddlerini
kontrol edebilmeli hem de beklerse daha iyisini
kazanmanin mantikli olacagim digiinerek bu
yonde karar verebilmeli. Deneyde bazi qocuklar
bu beceriyi sergilerken digerlerinin bunu
yapmakta zorlandig gozlemlenmektedir.
Ozdenetim becerisi yiksek olup deneyde
istenileni yapabilen gocuklann ileri yaglarda
daha ylksek akademik baganlara ve daha
zaglikh sosyal iligkilere sahip oldugu
gorulmugtir.



http://ardahanfenlisesi.meb.k12.tr/meb_iys_dosyalar/75/01/965295/resimler/2022_03/10092055_2.jpg

Z DISIPLINJOTOKONTROL GELISTIRME

Oz Disiplin/Otokontrol; kisinin belirlemis

- oldugu hedeflere ulagabilmesi igin '='='
davraniglarini ve aligkanliklarini kontrol e L,
altinda tutmasi; hedeflerine odaklanmasi, /
izlemesi gereken surecleri takip ederek
hedefe ulasma surecindeki psikolojik
tutumlaridir. Kiginin hislerini kontrol etme ve
zayIf yonlerini agsma yetenegidir.
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Oz disiplin/Otokontrol giinliik hayati kontrol
edebilmeyi saglar ve kisi igin tembellikten
uzak daha galigkan bir disunce yapisi
gelisimini saglar.
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OZ DISIPLINJOTOKONTROLU OLAN BIREYLERIN OZELLIKLERI

» Kendilerine ve bagkalarina karsi
saygihdirlar.

» Kendi kararlarini kendileri
verebilirler.

» Sorumluluk Ustlenirler.
» Duygularini ifade edebilirler.

» Kendi problemlerini kendileri
cozebilirler.
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Oz DISIPLIN/OTOKONTROLU OLAN BIREYLERIN OZELLIKLERI |

Oz disiplin/Otokontrol sahibi bireyler kendi

diigiincelerini kontrol ederler ve zihinlerinin

patronu olurlar. Cevremizde bizi yaptigimiz

planlardan alikoyacak, sorumluluklarimizi

engelleyecek bir stirt uyaran mevcuttur. Kilo verme

hedefi olan bir birey icin tatllar, piknik planlari, kahve )
molalari kisiyi bu hedefini gergeklestirecek
davranislar uygulamaktan uzaklastirabilir. Sinavda
yuksek puan hedefi olan ve bunun icin ¢alisan bir
ogrenci igin sevdigi grubun konseri, tv dizileri galisma
planini aksatan etkenlerdir. Oz disiplin/Otokontrol
becerisi yliksek bireyler diigiincelerini daha iyi
kontrol edebildikleri i¢in bu tarz anlik istekleri g6z
ardi edebilir ve mevcut planini uygulamaya devam
edebilirler.

Oz DISIPLIN/OTOKONTROLU OLAN BIREYLERIN OZELLIKLERI

Oz disiplin/Otokontrol sahibi
bireyler dis etkenlerin negatif
etkilerinden etkilenmezler.

Bu beceri kisisel ve ruhsal gelisimi
pozitif yonde destekler. Bu nedenle
disaridan gelen olumsuz durumlarda
pes etmek yerine planini revize edip
hedefi dogrultusunda devam ederler.
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Oz DISIPLIN/OTOKONTROL BECERIS| KAZANMAK ICIN NELER YAPMALIYIZ?

Kendinizi Taniyin:

Oz disiplin/Otokontrol becerisi

gelistirmenin en dnemli adimi kisinin kendisini

tanimasidir. Yeteneklerinin ve ilgilerinin farkinda

olmasidir. Neleri iyi yapip neleri iyi

yapamadiginizi bilmek hedef belirlerken,

planlama yaparken g6z 6niinde bulundurmaniz

gereken en 6nemli faktordir. Kendini yeterince

tanimayan bireyler kendileri ile ilgili gergekgi

olmayan hedefler secgebilir sonucunda

basarisizliga ugrayabilir. Ayrica kendini tanimak

sadece yetenek ve ilgiyle ilgili degildir. Kiginin

kendini tam anlamiyla tanimasi ile ilgilidir. Saglik

durumu, gunlik rutini, aligkanliklari, uyku dizeni, motivasyon kaynaklari gibi pek
cok degisken acgisindan kisinin kendisini tanimasi Oz disiplin/Otokontrol becerisi
gelisiminde 6énemlidir.

Oz DISIPLIN/OTOKONTROL BECERIS| KAZANMAK ICIN NELER YAPMALIYIZ?

Hedef Belirleyin:

- Gergekgi bir hedefinizin olmasi basarili olmanin birinci
adimidir diyebiliriz. Oz disiplinin/otokontroliin motoru

- hedeflerdir. Aktif hedef belirlemek ile pasif

hedef belirlemek arasindaki farki anlamaniz

gerekir. Pasif hedef belirlediginizde o hedef

sadece zihninizde yer alir. Detayli olmadiklari

icin pasif olarak adlandiriliriar.

Aktif hedef ise farklidir. TUm detaylari not
almissiniz, bu hedefi gergeklestirmek igin neler
yapmaniz gerektigini somut bir sekilde

ogrenmigsiniz demektir. Aktif hedef spesifik

ve olcllebilirdir. Uzun vadeli planlar aktif sekilde hazirlanir ve her gtin bu hedefi
gergeklestirmek icin az ya da ¢ok bir gaba sarf edilir. Aktif hedef belirleme bize 6z disiplin
astlar. Cunki bize yon verir. Ayrica, belirli bir giinde yapilmasi gerekenleri gérerek dikkat
daginikhdindan kagcinmamiza yardimci olur.
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Oz DISIPLIN/OTOKONTROL BECERISI KAZANMAK ICIN NELER YAPMALIYIZ?

. Diizenli ve Tertipli Olun:
Kisisel olarak kendinizi organize edin. Organize olmus bir

~ yasam, disiplinli bir yasamdir. Diizen ve intizam disiplinin en 6nemli etkilerinden

* biridir. Diizgiin giyinmek, odamizi temiz ve
esyalari dlizgun tutmak. Hatta en gériinmeyen
noktada bile dizgln esyalari diizgliince
yerlestirmek; hepsi organizasyon
yetenegimize baglidir. Ayni zamanda dizenli
ve tertipli olundugunda dikkat dagitici
etkenleri minimuma indirmis olursunuz.
Hayatiniz daha organize oldugunda daha ¢ok
disiplinli olursunuz. Evdeki gekmece
organizasyonundan tutun da evdeki diger
islere, oradan is yerine kadar hayatin her
alaninda sizi bagariya géturecek iglerde
sabretmeyi ve prensipli olmayi 6gretecektir.

Oz DISIPLIN/OTOKONTROL BECERIS| KAZANMAK ICIN NELER YAPMALIYIZ?

Zamanimiz: Planlayin:

Etkili zaman ydnetimi gunu daha verimli kullanmanizi
saglar. Oz disiplin kabiliyetimiz biiyiik élgiide
zamanimizi etkin bir sekilde yonetme
kabiliyetimizden kaynaklanmaktadir. Tim
insanlarin bir glinde 24 saatlik zamani vardir.
Ancak bu zamani dogru yonetenler, bu
zamani kendi lehine kullanan insanlar, diger
insanlardan bir adim éne c¢ikarlar. Zamaninizi
dogru yonettiginizde sizin igin dnemli seylere
de vakit ayirabilirsiniz. Uzun vadeli
planlarinizi gergeklestirebilmek icin de en
acil iglere degil, en 6nemli iglere zaman
ayirmak sarttir.
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Oz DISIPLINOTOKONTROL BECERIS| KAZANMAK ICIN NELER YAPMALIYIZ?

Pes Etmeyin, Israrci Olun:
Basarisizliklar kargisinda pes etmeyin,
hatalarinizi tespit edin ve onlardan ders
cikarin. Sabirli ve israrl olmak, basarisiz
oldugunuzda bile ayaga tekrar kalkmanizi
saglar.

Pes etme huyundan vazgegmek igin de bir seyi
neden istediginizi agik¢a bilmeniz gerekir.
Gerekgeleriniz yeterince guglu ve inandirici
degilse, cabucak vazgegmek maalesef
mumkun olabilir. Vazgegcmek, iddianiza
kendinizin bile inanmadiginiz anlamina
gelebilir. Hatta vazgectiginize gore, lizumsuz
hedeflerle ugrasiyorsunuz demektir.

Oz DISIPLIN/OTOKONTROL BECERIS| KAZANMAK ICIN NELER YAPMALIYIZ?

Duzenli ve Saglikli Beslenin:
Acken konsantre olmakta zorlaniriz, beynimiz
olmasi gerektigi gibi galismaz. Kan sekerimiz
duser. Bu durum bizim daha gergin, karamsar
ve verimsiz olmamiza sebep olur. Bu da
yapmaniz gereken iglere ve
sorumluluklariniza olumsuz yansir.

Diger bir ifadeyle acken kendinizi kontrol
etmekte zorlanirsiniz.

Bu nedenle duzenli ve saglikl beslenmenin
0z disiplin becerisi tizerinde olumlu etkisi
vardr.
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Uyku Diizeninize Dikkat Edin:

Uyku ve 6z disiplin/otokontrol birbiriyle dogrudan iligkilidir.
Konsantre olup verimli bir sekilde galigsabilmek igin yeterli

ve kaliteli uyumak blylk 6nem arz eder. Yeterli e
uyunmadiginda bu ruh durumuna, odaklanmaya, 3

yargi yetenegine, beslenmeye ve genel saghga 5
olumsuz etki eder. Uyku neden bu kadar .
onemlidir? Daha disiplinli olmanin yaninda, uyku “

hafizayi guiglendirmekte, viicuttaki iltihap ve
agrilari azaltmakta, stresi azaltmakla birlikte,
yaraticiligi arttirmakta, dikkat ve konsantrasyonu
yukseltmekte, depresyondan uzak durmayi
saglayarak 6z disiplini desteklemektedir.

-

Z DISIPLIN/OTOKONTROL BECERIS| KAZANMAK ICIN NELER YAPMALIYIZ?

. Sikretmeyi Bilin:
; Minnettar oldugumuz seylerin
~ farkinda olmak zihinsel ve duygusal
saghgimizi olumlu yénde etkiler. Yoksunluk hissinden
uzaklagsmamizi saglar.

Siikretme duygusu olmadiginda zihinsel
kapasitemizin gogunu sahip olamadigimiz seylerle
ilgili endiselenmeye, sahip olduklarimizi ise
unutmaya harcamis oluyoruz.

Oysa ihtiyaclarimizi firsata gevirerek daha da
disiplinli olmaya ve hedeflerimize ulasmaya
odaklanmak énemli bir adimdir.
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Oz DISIPLIN/OTOKONTROL BECERISI KAZANMAK IGIN NELER YAPMALIYIZ?
Bagislayin:

- Kendinizi affedin,
cevrenizdekileri affedin. Pismanlik ve

- teredduit sizi yavaslatir. Pigsmanlik, 6fke,
Uzintl ile sarmalanmak son derece kolaydir.
Ancak bu duygular 6z disiplin kazanmaniza
yardimci olmayan duygulardir. Bunun
yerine bu tur olumsuzluklardan ders
¢ikarmayi, bu tir problemleri deneyim
olarak gérmeyi denemelisiniz. Bagislama
aliskanligi olmadan, 6z disipline sahip
olmak mimkiin géziukmuyor. Glinki
affetmek, kisinin kendisiyle barigik olmasi
demektir. Bu barisiklik hali, kendi
hayatinizin diimeninde sizin oldugunuzu,
yani 6z disipline sizin yon vereceginiz
anlamina gelmektedir.

Oz DISIPLINOTOKONTROL BECERIS| KAZANMAK ICIN NELER YAPMALIYIZ?

> Oz disiplin/Otokontrol becerisi gelistirmek bir siregtir, bu konuda
aceleci davranmayin. Oz disiplin/otokontrol bir gecede kazaniimaz.
ise kiclk adimlar atarak baslayin. Yukarida bahsettigimiz
basamaklari yavas yavas hayatiniza eklemeye calisin.

> Imrendiginiz kisilerden ilham ahin. Disiplin konusunda kendini
kanitlamis ve sevdiginiz bilim insani, politikaci, sanat¢ilarin yagsam
hikayeleri ve basgari sirlarini okuyarak kendinize 6rnek alabilirsiniz.

» Spor yapmak ya da bir miizik aleti calmak 6z disiplin/otokontrol
becerisi kazanmakta yardimci olacaktir. Her iki alan da disiplinli
galismay gerektirir. Burada kazanacaginiz aliskanliklar gunlik
yasaminizda da uygulayabilirsiniz.
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0Z DISIPLINIOTOKONTROL BECERIS| KAZANMAK IGIN NELER YAPMALIYIZ?

- » Omek olun. Disiplin konusunda cevrenizdekilere, arkadaglariniza
ornek olun. Bu hem mevcut aliskanliginizin devamini saglar hem
de disaridan gelen olumlu donitler motivasyonunuzu artiri,

» Hedeflerinizi, planlarinizi ertelemeyin, vazgegmeyin.
Oz disiplinin/otokontroliin en bilyiik diigmani ertelemek ve
vazgegmektir.

» Gerektiginde arkadaslariniza ‘Hayir!" demeyi bilin. Sizi olumsuz
davranislara yonlendirecek, sonucunda zararli gikacaginiz
tekliflerden uzak durun. Ancak arkadaslariniza, ailenize zaman
ayirmay! da ihmal etmeyin.
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¢ocuklarda o6zdenetim becerisinin gelistigini nasil fark ederiz?

Gocuklar igin disiplin uygulamalar ile vanimak
istenen asil sonug kendi Gzdenetimlerini
saglamalandir. Cocuklann ne yapip
yapmamalan gerektigini bilip, uyanlara gerek
kalmadan kendi kendilerine yapmalar ve
yaptiklan davranigin sorumiufugunu da
alabilmeleri; ig kontrolli disiplin yani 62denetim
geligtirmelerine baghdir. Cocugun ceza korkusu
ile kagindig) bir davranig, ebeveyn olmadiginda
kontrolstizce kullanilryorsa gocuk 6zdenetim
yetenegdi kazanmamig demekdir. Dogru olanla

olmayan: henuz igsellegtirememigtir.

Ozdenetim;

Kendini, duygu ve diglincelerini yonetmedir.

Hedef belirleme ve bu hedefe gore kendini
harekete gegirmedir.

Harekete gegerken dij etkenlerden bagimsiz
kalabilme, duygu ve isteklerini de kontrol
edebilmedir.

Aksiliklere ragmen yoluna devam sdebilme, ruh
durumunu duzenleyebilmedir. Engelleri agmak igin
morel bozuklugunun etkilerine kendini kapsmadir.

Kizinin bazs kurallan benimsemesi ve dig
uyarilara gerek kalmadan bu kurallara kendi
kendine uymasidir. Olumlu ve olumsuz
duygularini yonlendirebilme iradesine sahip
olmasidir.
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Karar verme ve uygulama, karar ve
davraniglannin senuclanini kabullenmedir.
Davraniglannin sorumlulugunu tagimaya aday
olmadir.

Ofkenin zararlanmi bilerek insanin kendi
kontrolind her durum ve sartta elinde
tutmasidir. Kendine sinir koymadir. Isteklerini
zarara donisebilecek noktada durdurabilmekdir.

Ne yapip yapmamaz gerektigini bilip kendi
kendine yapma, strekli uyan ve ikaza gerek
kalmadan gorevierini yerine getirmedir.
Sorumluluklarini yerine getirmenin en dogal
yoludur.

Neyi ne zaman yapacagini ve bunun igin ne
kadar zamana ihtiyaci oldugunu bilmesidir.
Gereken 2amanda olmasi gerektigi yerde veya
yapmasi gereken igin baginda olabilmektir.

Kendi kendini yonetme yetenegidir. Ne tamamen duygusal ne de tamamen mantikla davranma,
ikisinin arasinda dengeyi kurmadir.

Okul gagnda olan tiim gocukiann ders takibi yapabilme, yonergeleri uygulayabilme, sorumluluklanni
zamaninda yerine getirebilme, sinif tarbsmalannda sirasini bekleyerek 50z alabilme gibi becerilerdir.
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Neden bazilan 6zdenetim konusunda daha ¢ok zorlanir?

Ozdenetim becerisi her bireyde farkl
zamanlarda ve farkl duzeylerde gelizir. Parmak
izimiz kadar farkh olan kisilik &zelliklerimiz,
deneyimler, iginde bulunulan durumlar ve daha
birgok faktGrun de etkisiyle bazi qocuklar duygu
ve davranizlanni kontrol etmekte yagtianna
gore biraz daha fazla zorlanabilirler.

Ozdenetim becerisinin geligmesini olumsuz
etkileyen en yaygin sebeplerden bir tanesi dikkat
ve odaklanma konulandir. Kayg seviyesinin
yuksek olmasi ya da kayg yaratan bir durumun
igerisinde olmak gocuklann kendilerini kontrol
etmelerini zorlagtiran sebeplerden bir digeridir.

Nedeni her ne olursa olsun, dzdenetimin zayif olmasi ¢ocuklann kendileri igin de rahatsizlik veren bir
durumdur. Ozellikle ne yapmalan gerektigi konusunda farkindalig) yiiksek olan gocuklar kendilerini
kontrol edemedikleri durumlarda utanmig ya da hayal kinklig hissedebilirer.

Boyle durumlarda gocuklan anlayabilmek ve destekleyebilmek becerilerini gelistirmek konusunda
motivasyonlanm artiracaktir.
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Cocugumuzun d6zdenetim becerisinin gelismesini nasil saglanz?

Dzdenetim becerisi gocuklarin erken yaglardan itibaren sahip olmalanni bekledigimiz ve zaman
igerisinde gelizen bir beceridir. Cocuklar blyldikge duygu ve davranizlarini kontrol etme konusunda
daha baganl: olabilirler. Cocuklann ozdenetimini gelistirebilmesi igin zamana ihtiyac vardir. Cocuklar
dogruyu yanhgi 6grense bile davranizlanni buna gore ayarlamalan zaman alir. Bu sebeple baslangigta
kontrole ihtiyag duymalan dogaldir. Ancak ilerleyen zamanlarda gocuktan beklenen davraniglar ve
kontrolin diizeyi gocugun olgunluguna gore ayarlanmalidir.

Ergenlik donemi ile birlikte gocuklann biyik bir goguniugu diiglinmeden hareket etme egilimi igerisine
girebilmektedir. Ancak, bazilan digerlerine oranla kendini kontrol etme konusunda gok daha fazla
zorlanabilmektedir. Bu gocuklann riskli davraniglara yonelme egilimi digerlerine oranla daha fazla
olabilmektedir. Bu ylzden hangi yasta olursa olsun gocuklarin 6zdenetim becerisinin gelimesi yoniinde
desteklemek faydal olacaktir. Dzdenetimin beceri olarak tanimlanmasinin altinda yatan sebeplerde
yagam boyu égrenilebilir olmasindan kaynakianmaktadir.

Hem ebeveyn hem de bir yetizkin olarak gocuklann ve ergenlerin 6zdenetim becerilerinin geligimini
desteklemek igin yapabileceklerimiz agagida siralanmigtir:

Her gocuk igin 6zdenetim
becerisinin gelizim siiresi, hzi ve
etkililigi farkblik gostermektedir.
Her gocugun kendine 6zel ve
biricik oldugunu hatirlayarak
czdenstim becerisinde
zorlanmasimin kaynaklarinin
neler olabilecegini diginmek
her zaman baglangig noktamuz
olmaktadir. Son clarak; ister
biligsel becerilerden, ister
duygusal suregler ya da
deneyimlerden kaynaklanzin, ne
olursa olsun tim gocuklara iyi
geldigini bildigimiz birkag
yontem:
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“Bir lyi, Bir Kotii” Sohbeti

Ailece bir arada bulundugunuz zamanlan
degerlendirebilirsiniz. Herkesin o glin igerisinde
neler yaptiZin diiginmesini, dogru ve yanls3
davramizlanna birer drmek vermesi istenebilir. ik
&nce siz baglayarak, gocugunuza Grnek
olabilirsiniz. Yaptiginiz dogru bir davranig ve
yaphiginiz yanhg bir davramig sdylebilir; yanlhi
ocldugunu digundiginiz davramizla ilgili
duygulannzi paylasabilirsiniz

Bir daha benzer bir durumla kargilaghZnizda nasil davranmanin daha dogru olacagini ve yanhs davranig
yapmamak igin kendinizi nasil kontrol edebileceginizi orneklerle aktarmak faydal olacaktir.

Ev ici Diizenlemeler

Cocugunuzla birlikte bir hafta igerisinde neler
yapilacag ile ilgili bir planlama yapabilir,
onlardan prensip kararlan almalarm
isteyebilirsiniz. Yemege birlikte oturulacak,
herkes bir hafta iginde ckunmak lzere bir kitap
segecek, bilgisayar oyunlan igin ginde 2 saat
vakit gegirilecek gibi kararlar olabilir. Prensip
kararlanm bir liste haline getirerek herkesin
gorebilecegi bir yere asabilirsiniz Bir haftanmin
sonunda hep birlikte bir degerlendirme yaparak
aksakliklar ve mazeretler uzerine konugmak ize
yarar. Sonrasinda gerekdi degigikliklerin neler
olabilecegini tarbzmak ve kendi kararlanm
alarak uygulamanin en buyuk baganiardan birisi
oldugunun altini gizmeniz etkili olacaktir.

Ozetle..

Ozdenetim gabuk kazamlan bir dzellik degildir.
Cocukluktan yetiskinlige kadar gegen bir slregh
yaganan tecrubelerle birlikte kazamlir.
Ozdenetime ihtiyag duyulmaszinin temel sebebi
kizinin toplumsal yagam iginde uyumiu
olabilmesidir. Toplumsal ve kigisel agidan yarar
sonuglan tespit edip, bunlar dogrultusunda
dogru karar verip uygulama yetizine sahip
olmasidir.

Ayrica daha biylk hedeflere ulagabilmek igin bazi isteklerini erteleyebilme, belifedigi hedefler
dogruftusunda hareket etme, kisacasi kendini kontrol edebilmesidir. Bu becerilerin gelizimini zaglamak
adina ebeveynlerin gocuklann biricikligini ve geligimsel farkliliklann gizeterek zdenetim becerilerini
takip etmesi ve desteklemesi dnemlidir.
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