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Otokontrol

OGRETMEN SUNUMU — OKULONCESI



OTOKONTROL

KISININ BELLI B

IR HEDEFE

ULASMAK ICIN DISARDAN BIR
ETKEN OLMADAN KENDI
DUYGU, DUSUNCE VE

DAVRANISLARINI

EDEBILMESI, DU

KONTROL
RTULERINE

KARSI KOYABILMESI VE
[ISTEKLERINI
ERTELEYEBILMESINI IFADE

EDEN ICSEL BIR Y

ONELIMDIR.




IRADE VE OZ DISIPLIN, AKIL VE
YETENEKTEN DAHA ETKILIDIR

Akirog BROST



Otokontrol;

Bireyin davramislarini belirli kosullara
gore diizenlemesini, duygularm ve
diisiincelerini var olan durumla uyumlu
hale getirmesini, kisinin ¢evresiyle daha
saglikli 1liskiler kurmasimi ve okulda/is
yasaminda daha basarili olmasim saglar.




SINIR KOYMA

Okul hayatinda egitim-
ogretimin daha verimli hale
gelmes1 ve surecin sorunsuz bir
sekilde yiuritilmes: 1¢in belirl:
kurallarin olmasi1 kac¢inilmazdir.
Hem okulda hem de sinif icinde
kurallar belirlenirken mutlaka
ogrencilerin katilimi saglanmali,
onlarin fikirleri alinmalidir.




SINIR KOYMA

Ayrica, 1san 1ligkilerini belirleyen somut
ve soyut sinirlar tanimlanmalidir. 6grenciler,
hem kendilerinin hem de baskalarinin
sinirlarini bilmelidir.

[stenen ve istenmeyen davranislar net bir
sekilde ortaya konulmali, gerekceler
aciklanmali ve oOdiil 1le yaptirimlar acgikca
belirtilmelidir. 6gretmenler de bu konularda
ogrencilere model olmalidir.




ULASILABILIR VE GERCEKCI
HEDEFLER BELIRLEME

Ulasilabilir bir hedef belirlemek,
ogrencinin otokontrolini gui¢lendirmek
icin Onemli bir ilk adimdwr. lyi
tanmimlanmis ve yapilandirilmis bir hedefin
gerceklestirilme  olasiligit ¢ok  daha
yuksektir.



ULASILABILIR VE GERCEKCI

HEDEFLER BELIRLEME
“BASKALARINI YﬁNE.T!dENiN
D jﬁ{%&{{ﬁ; Ogretmenler,  6grencilerin
hedeflerine ulasmalar1 1¢In
W ulasilabilir,  gercek¢i  ve
potansiyellerine uygun
hedefler belirlemelerine

yardimci olabilirler.



OTOKONTROLU YUKSEK OLAN OGRENCILERIN:

Hayatlarinda Psikolojik

daha basarili sadglamliklarinin

olduklari daha yuksek
oldugu

Ozverili
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Guvenilir

Uyumlu
Sabirli
‘ Stresle basa
clkmada
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guclu
olduklari
bilinmektedir.




OTOKONTROLU DUSUK OGRENCIDE ISE;

Siddet Risk alma Kaygili olma Kontrolsiz
harcama

Durtusel Bagimliliga Basarisizlik Duzensi
Davranislar egilimli olma korkusu besle




OTOKONTROLU GELISTIREN
UNSURLAR NELERDIR?

Arzu, 1stek ve hazzin ertelenmesi.
Bireyin kendisini 1y1 tanimasi.
Ulasilabilir ve gercekel hedefler koymasi.
Dogru sinirlar ve kurallar belirlemesi.

Duygular1 ve davranislari dogru 1fade
edebilme becerisi.
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OGRETMENLERE ONERILER

Ogrencilerinize, oncelikli hedeflerini
belirlemeleri konusunda yardimci olabilirsiniz.

Onlara oncelikli hedeflerini gerceklestirmek

icin keyif aldiklart etkinlikleri

erteleyebilmeleri ve esas calismalarinin

ardindan gerceklestirmeleri gerektigini

ahabafale

ogretmek faydali olacaktir. Bu kurali siz de

okulda ve hayatinizda uygulayarak bir ornek

teskil edebilirsiniz.




Marshmallow De

Amerikali psikolog Walter Mischel’in 1960’lard
yuruttigi meshur bir deneyde c¢ocuklara bire
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 1kincit sekerlemeyi
alabilirsin.” Ardindan gozetmen odadan ¢ikmis ve on
dakika sonra geri donmiusti. O arada c¢ocuklar
gozlenmigs ya da videoya cekilmisti. Cocuklarin
yaptig1 davranislar, 0z disiplinleri hakkinda bir¢ok
sonu¢ ¢ikarmay1 miimkiin kiliyordu.



OGRENCININ KENDINI TANIMASINA
YARDIMCI OLMAK ICIN;

Ogrencileri tanimak, hem
ogrencilerin hem de oOgretmenlerin
basarisin1 olumlu yonde etkiler.
Ogrencilerini taniyan bir Ogretmen,
onlarin 1lg1 ve 1htiyaclarina uygun
programlar  hazirlayarak  0grenme
sureclerine ve karsilastiklar1 sorunlara
uygun ¢ozumler bulmalarina yardimci
olur.
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OGRENCININ KENDINI TANIMASINA
YARDIMCI OLMAK ICIN;

Ogretmenler, ogrencilerini cesitl
sekillerde gozlemleyerek tanima firsati
bulurlar. Kendi gozlemlerinin yani1 sira,
diger Ogretmenler ve ailelerle yaptiklar
gorusmelerden elde ettikler1 bilgilerle
ogrencilerin akademik ozelliklerinin yam
sira kisilik ozelliklerini, guglu ve zayif
yanlarini da anlayabilirler.




Tesekkurler
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