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T.C. MILLT EGITIiM BAKANLIGI
DIiYARBAKIR iL MiLLI EGITIiM MUDURLUGU

OTOKONTROL

Ogretmen Sunumu - Lise



OTOKONTROL NEDIR?

Kisinin hem i¢sel tatminini surdiirmek hem de
toplumun beklentilerine uyum saglamak amaciyla
kendi eylemleri tizerinde kontrol sahibi olmasidir.




XX
AYRICA OTOKONTROL

e @ * Kendini yonetebilmesi,
e ‘/ e Davramglarmm  ve  ahskanhklarinmn

kontroltinu saglamasi,

* Sorumluluklarmm yerine getirmesi,

* Hedeflerine odaklanmasi,

* Eylemlerini bir plana wuygun olarak
surdurebilmesi,

* Duygularim kontrol edebilmesi ve zayif
yonlerini asabilme yetenegi olarak ifade

edilebilir. Y



OTOKONTROL ICIN 3 TEMEL KAYNAGA 0O
IHTIYAC VARDIR

« Kendine ve digerlerine karsi olumlu duygular besleme
e Dogru ile yanlisi ayirt edebilme
e Problemlere ¢6ztim yolu bulabilme




PEKI BU SARTLARIN OLUSABILMESI ICIN
NELER GEREKLIDIR?

Kosulsuz Sevgi @k )
W : 4," .

Irade

Coziim Yolu Bulabilme



MARSHMALLOW DENEYI 00

Amerikah psikolog Walter Mischel’in 1960’larda yurtittiigii meshur bir deneyde ¢ocuklara birer
sekerleme verilmisti. Gozetmen cocuklara soyle diyordu: “Istersen sekerlemeni simdi yiyebilirsin.
O senin. Ama ben donene kadar biraz bekleyebilirsen, bir sekerleme daha alirsin ve onu da

yiyebilirsin.

Ancak birincisini yemezsen ikinci
sekerlemeyi alabilirsin.” Ardindan
gozetmen odadan ¢ikmis ve on dakika
sonra geri donmistii. O arada
cocuklar gozlenmis ya da videoya
cekilmisti. Cocuklarin yaptigi
davranislar, 0z disiplinleri hakkinda
bircok sonu¢ cikarmayir mimkiin

kiliyordu.



OTOKONTROL KAZANMAK ICIN GEREKLI OLAN
BECERILER

0 o D o * Baskalarmin haklarna ve isteklerine saygi gostermek
* Empati kurabilmek,
O o * Ahlak ve vicdan duygusuna sahip olmak,
C ‘ » Kendini sOzel olarak ifade edebilmek,

* Kendi degerinin bilincinde olmak ve kendine gliven
duyabilmek



OTOKONTROL BECERISI KAZANMANIN FAYDALARI

* Tembelligin, utangacligin, korkunun
ve zararh aliskanliklarin

ustesinden gelmek,

* Duygularn tanimak ve yonetebilmek,
e Sportit aktivitelere katilmak,

e Ertelemenin Oniine ge¢cmek,

e Kararlara bagli kalmak ve onlari
gerceklestirmek,

*Hayal etmek ve eyleme gegmek,

*Kontrol etmek, degistirmek ve yeni
aliskanliklar gelistirmek,

*Yeme aliskanliklarim kontrol etmek,

»/amani yonetebilme becerisi kazanmak ,
*Baslanan isi daima tamamlamak,

*Hayir diyebilmek ve fikirlerini dile getirme
cesaretine sahip olabilmek.

*Girisken olmak



YANLIS EBEVEYN TUTUMLARI

* Cocuklarin sinirlarina saygi
gostermemek

* Uyku ve yeme diizeni
olusturamamak

* Demokratik aile yapisi icerisinde
olmamak

* Cocuga her isi zorla yaptirmak,
cocugun fikrini sormamak

* Spordan uzaklastirip, stirekli
akademik basar1 beklemek

Birlikte vakit gecirmemek

Verilen sozlerin tutulmamasi

(Cocugun hayat rutinine (ders c¢ahismak,
disar1 ¢ikmak, oyun oynamak, spor
yapmak vb.) sadik kalmasi i¢in tesvik
edilmemesi

Plan yaparken c¢ocugun gortslerini
gormezden gelmek

(Cocugu takdir etmemek

Aile ici siddet



ERGENLIK DONEMINDE BIREYLER; *oe

* Dimlenilmek

* Kendr se¢cim ve kararlarma saygir duyuldugunu
hissetmek

» Onemsenmek

* Alnan kararlarda soz sahib1 olmak

* Bagimsiz hareket etmek
* Sevilmek
* Anlasiimak ister.



OTOKONTROLUN OLMADIGI BIREYLERDE;: 0O

* Disiplin sorunlar

e Ofke ndbetleri

* Yalnizlagsma

* Akademik basarisizlik
e [letisim problemi

* Aileden uzaklagsmak

* Saglik sorunlar gozlemlenebilir.



OTOKONTROL KAZANDIRMA
YOLLARI

Y X




OTOKONTROL KAZANDIRMA YOLLAR] ©0 ©®

 Hedef Belirlemesine Yardimci Olun

e Kendini Tanima Firsati Verin

Otokontrol gelistirmenin en

Gercekel, acik ve net bir

onemli adimi kisinin kendisini hedefinizin olmasi &7

tanimasidir. Kisinin  kendini

o disiplin gelistirmede

tanimasi; 1lgilerini, ) o o

.. . onemli bir yere sahiptir.
yeteneklerini, degerlerini, R |

kisilik 5zelliklerini, Cinkti hedef belirleme

aliskanliklarimi, guclu ve zayif bireye 0z disiplin asilar.
yonlerini tanimasi ve bunlarin

farkinda olmasidir.



OTOKONTROL KAZANDIRMA YOLLARI

* Organize Olmalari icin Destek Saglayin

Bireyler 0z disiplinli olmak ve

hedeflerine ulasmak 1¢in  glinliik

yasamlarini ve hayatlarini
organize etmeliler. Organizasyon,
yalnizca okul yasaminda degil,
kisisel yasamda da kazanilmasi

gereken bir beceridir.

Zamani Planlamalarina Yardim Edin

Etkili zaman yoOnetimi bireylerin
gluntl daha verimli
kullanmanlarimi  saglar. Tum
insanlarin bir ginde 24 saathik
zaman1 vardir. Ancak bu zamani

kendi lehine kullanan 1nsanlar,

diger insanlardan bir adim One
cikarlar.
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OTOKONTROL KAZANDIRMA YOLLARI

* Model Olun

« Hayal Kurmalarina Firsat Taniyin

Ornek alabilecekleri kisiler olun.

, N , Hedeflerine ulasmalarima ve bu
Hedeflerine ulasabileceklerine §
, o durumun onlara kazandirdig:
olan 1nanclarim1 pekistirebilmek , ,
. avantajlar1 hayal etmelerine destek
icin benzer hedeflere ulasmis . |
olun. Hayallerini anlatirken

baska 1sanlarin da oldugun
> Hetit kosulsuz kabul ilkesiyle

bilmek onlar 1¢in onemli olacaktir. . .
. oL yargilamadan dinleyin.
Bu kisilerin uyguladig1 yontemler,
takip ettig1 yollar onlara i1lham

verebilir.



OTOKONTROL KAZANDIRMA YOLLARI ® © @

* Motivasyonlarini canli tutmalarina . < Azimli ve kararli olmalarina yardimci
yardimci olun

Canlandirdiklar1 goruntinin atomik bir Azimli  olmak;  vizyonundan

dogas1 vardir ki, bu sayede viicutlarini bir
basarma  tutkusu kaplayacaktir. Bu
tutkuyla artik bundan sonraki eylem
asamalarini gerceklestirebilecek
motivasyona sahip olacaklardir .

vazgecmemeyl, ne kadar siirerse
stirstin ve ne kadar zor olursa olsun
hedefe  varilacagimi  dusinmeyi
gerektirir.  Zorluklarla bas etmek

konusundaki dayaniklilik 1S€
yenilgilere, gucluklere, fiziksel ve
duygusal acilara ragmen basarma
azmini gosterebilmektir.



OTOKONTROL KAZANDIRMA YOLLARI

« Bagislayici olmalarini tesvik edin

Pismanlik ve teredduit onlar
yavaslatacaktir. Pismanlik, otke, uzintu
1le sarmalanmak son derece kolaydur.
Ancak bu duygular 0z disiplin
kazanmalarma  yardimci olmayan

duygulardir.

« Kendilerini odullendirmelerini
tavsiye edin

Hedeflerine ulastiklarinda, eylemlerini

surekli  kilmak ve motivasyonlarim

yeniden saglamak 1¢in  kendilerini
odillendirmelerine destek saglayin.



Unutmayin ki 0z disiplin davramsi gelistirmek zaman
alabilir ve her cocuk farkhdir. Sabirh ve stirekli bir surec
gerektirebilir.



DINLEDIGINIZ ICIN TESEKKURLER.
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