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OTOKONTROL NEDEN IYIDIR VE NEREDEN GELIR?

OKULDAKI DENEYIMLERI OGRENCILERIN
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6z denetim

6z yonetim

ofke kontrolii

kendini kendine
disipline etme rehberlik etme

ic disiplin 6z diizenleme

stres yonetimi sabir &
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Bazi kavramlar birbirinin yerine kullanilabilen kavramiardir

ANCAK

0z yonetim; bireyin karsilagtigr farkhi durumlarda diigiincelerini,
duygularim ve davranmglarim etkili bir sekilde diizenleme ve
dengeleme becerisi olup, stres yonetimi, diirtii kontrolii, otokontrol,
6z motivasyon, hedef belirleme ve organizasyon becerilerini de
icermektedir.




Otokontrol Nedir?

Otokontrol, Tiirk Oil Kurumunun
tanimiyla Daha onemli bir amaca
ulagabilmek icin kiginin tepkilerini,
davraniglarimt  veya baska amaca
yonelme egilimini denetleyip
kisitlamasidir.
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Otokontrol, bir kisinin temel duygusal tepki ve icgiidiilerinin
listesinden gelme yetenegidir. Bu beceriye sahip bir kisi
duygularini yonetebilir ve kontrol edebilir. Net diisiinme
kullanilabilir ve birey baski altinda ne yapacagina odaklanip en iyi
sonucu elde edebilir.
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Bazi aragtirmacilar otokontrolii hazzi erteleme becerisi,
yani gelecekte daha biiytik bir odiil beklentisiyle odtillendirici
olmayan bir gorevde israr etme olarak vurgulanmiglardir. Okul
oncesi cocuklar arasinda hazzi erteleme iizerine ¢igir acan bir
calisma Walter Mischel tarafindan yiiriitiilmdstir. Bir cocuk,
bir odada, boyle bir aodiille yalmz birakilmigtir. Bir
marshmallow gibi. Deneyciyi cagirmak icin istedigi zaman bir
2il calabilir ve marshmallowu yemesine izin verilirdi. Ancak
cocuk, deneyci kendiliginden donene kadar marshmallow'u
yemekten kacinabilirse, ikinci bir marshmallow eklenir ve
cocuk ikisini de yiyebilirdi. Dolayisiyla, cocuk hemen zevkli bir
seye sahip olma veya daha sonra daha biiyiik bir odiil elde
etme beklentisiyle ondan vazgecme secenegine sahiptir.

4.
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Yuksek Otokontrol

Viiksek otokontrol diizeyleri, okulda ¢cesitli
olumlu sonuclarla iliskilendirilmektedir.
Yiiksek otokontrole sahip bireyler;
-Olumsuz duygu durumlariyla bag etme,
-Saldirganhk, diirtii ve kendine yoénelik

zarar verme ile bas etme,

-Stresi yonetme,

-Kapasitesine uygun performans igin
calisma,

-Motivasyonunu saglama,




-Kisa, orta ve uzun vadeli hedefler olugturma,

-Hedefe ve goreve odaklanma,

-Kapsamli ve 6zenli plan yapma,

-Geri bildirimlere gore 6z yonetim yapabilme becerilerine sahiptir.

-Yiiksek otokontrole sahip okul éncesi cocuklarin okula hazir olma
diizeyleri, okula gelme olasiliklari, okuma ve matematik dgrenme
yeterlilikleri daha yiiksektir.

Otokontrol ve akademik bagari arasindaki iliski okul oéncesinden
liniversiteye kadar devam etmektedir




Dusuk Otokontrol

Otokontrol becerisi diisiik olan bireylerin,
-glirekli itaatsizlik,

-diirtiisel davranma (saldirganiik),

-0fke nobetleri,

-suc isleme,

-akademik basarisizlik,

-yalnizlagsma,

-gigara, uyusturucu ve alkol gibi bagimiik
riski yiiksektir.
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OTOKONTROL NEDEN

IYIDIR
VE NEREDEN GELIR?




Otokontroldeki bagsarimiz kismen genetikten kaynaklanir;
diirtiisellik veya otokonrol egilimini ebeveynlerinizden miras
alirsiniz. Ancak bu, hikdyenin sadece bir kismi ve bu oézelligin
degistirilebilecegini unutmamak énemlidir.

Bircok calisma, ebeveynlerden gelen duygusal desteklerin
(anlamh odvgii, gefkat, cocugun ihtiyaclarina duyarhiik ve
cesaretlendirme) daha bagarili bir otokontrolle iligkili oldugunu ve
bunlarin zitlarinin (elestiri, soqukluk, cocugun ihtiyaclarina
kayitsizlik ve fiziksel veya sozlii kontrol) cocukta diisiik
otokontrolle iliskili oldugunu gostermektedir.
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OKULDAKI DENEYIMLERI
OGRENCILERIN

OTOKONTROLLERINI

OLUMLU VEYA OLUMSUZ
YONDE DEGISTIREBILIR
MI?




Arastirmalar _kisinin _otokontrol beceri
diizeyini diisiiren tic cevresel faktorii isaret
ediyor:
o Ofke, hayal kirikligi ve stres gibi
olumsuz duygular,
e hatalar, sapmalar,
o cezbediciler (yani kacinilmasi gereken
geyin cazibesine dair ince veya acik
hatirlatmalar).
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OTOKONTROLU DUSUREN 3 CEVRESEL FAKTOR

BIRLIKTE INCELEYELIM



OTOKONTROLU NASIL ETKILER?
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Ofke, depresyon, stres veya hayal kinkh@ gibi
olumsuz duygular bireyin durtusel davranmasina
neden olabilir. Insanlar izgiin olduklarinda, asiri
vemek yeme veya alkol tuketme olasiliklart daha
vuksektir. Sadece yorgun olmak bile vyetiskinlerin
yvalan soyleme olasiligim1 artinnyor. Olumsuz duygular,
insanlarin o anda hareket etmesine ve gelecekteki
sonuclann gormezden gelmesine neden oluyor ggibi
gorunuyor. Olumsuz duygunun dikkatlerinin cogunu
dagittigr ve bu nedenle karar vermeyi tehlikeye attigi
goze carpiyor.

OLUMSUZ
DUYGULAR



OKULDA NE YAPILABILIR?
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Olumsuz duygular, dalginhklar ve ipuclan—
ogrencilere yardimci olabilecek baz1 sinif
degisiklikleri onerir.

IlIk olarak, ogretmenler olumsuz duygularin
ogrencilerin otokontrol becerileri uzerindeki etkisinin
farkinda olmaya calisabilirler. Bir ogrenci durtusel
davrandiginda, ogrencinin sakin ve sicak bir sekilde
duzeltilmesi ve yeniden yonlendirilmesi, ogrenciyi
kotu hissettiren bir azarlamadan daha fazla durtusel
davranisi onleme olasilig:r daha yuksektir.

OLUMSUZ
DUYGULAR




OTOKONTROLU NASIL ETKILER?
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Otokontrol icin ikinci bir sorun, sapmalardir
(yvani, "yoldan cikmak"). Diyet yapanin tatli yemesi
veya alkolik olanin icki icmesi bize tanidik gelir.

Sapmalar, insanlarin otokontrol cabalarindan
vazgecmelerine yol acabilir.

HATALAR

SAPMALAR




OKULDA NE YAPILABILIR?
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Sapmalarin, insanlarin otokontrol cabalarindan
az cok vazgecmelerine vyol acabilecegi bulgusu,
ogrenci-ogretmen iliskisinin onemini bir kez daha
ortaya koyuyor. Sicak ve guven dolu bir iliski
kuruldugunda, ogretmen, ogrenciyi hatayir geride
birakmaya ve bildigi gibi davranmaya yeniden karar
vermeye tesvik edecek guvenilirlige sahip olacaktir:
isine odaklanmak, kavga etmekten kacinmak veya
sorunlu nokta ne olursa olsun ondan kacinmak.

HATALAR

SAPMALAR




OTOKONTROLU NASIL ETKILER?
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Cevrenin otokontrolu zorlastirabilecek ucuncu
ozelligi ise ipuclandir (yani kacinilmasi gereken
seyin cazibesine dair ince veya acik hatirlatmalar,
dikkat dagiticilar). Basitce soylemek gerekirse,
eger diyet yaplyorsam, bir dondurmayi
gordugumde reddetmem daha zor oluyor. Gorsel
cekiciligi, tadinin ne kadar muhtesem
olabilecegini dusundurebilir. Benzer sekilde,
uyusturucu veya uyusturucu kullanma araclarini
gercekten gormek, madde bagimlilarinin tekrar
uyusturucuya baslama olasiligimi1 artirr.

IPUCLARI
CEZBEDICILER



OKULDA NE YAPILABILIR?
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Otokontrolu engelleyenler arasindan ipuclarimi
ele aldigimizda ise ogrencilerin dikkati
dagildiginda, ogrencilerin bunu gormezden
gelmelerini beklemek vyerine, dikkat dagitici
unsuru tamamen ortadan kaldirmayr dusunmek
her zaman faydalidir. Daha genel olarak, ortamda
bir veya daha fazla ogrencide zayif o0z
duzenlemeye yol acan bir tetikleyici oldugunda,
tetikleyiciyi ortadan kaldirmanin artilarimia ve
eksilerini tartmak faydal1 olacaktir.

IPUCLARI
CEZBEDICILER
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OGRENCILERIN
OTOKONTROL
GELISTIRMESI ICIN

OGRETMENLER NELER
YAPABILIR?
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t,
§J‘ Okul/sinifta uygulanan kurallar yasina, cinsiyetine ve

gelisim diizeyine uygun olmalidir.

Ornegin; 3-4 yaslarindaki ¢ocuklarin yemek yerken iistiinii
kirletmesi normaldir. Bu nedenle temizlik konusunda kural
olugtururken bu durum g6z oniinde bulundurulmalidir.

t,

3\‘ Okul/sinif kurallari cocuga acik bir sekilde ve cocugun
anlayacaq bir dille anlatiimalidir.
“Bunu boyle yapma!" yerine “Boyamayi bitirince boyalari

masanin listiindeki kutuya birakin!” denifebilir.
“Oyuncaklari topladiktan sonra ellerinizi ytkayip beslenme

cantalarimzi masaya getirin. Birlikte yemegimizi yiyelim.” gibi
ciimlelerbeslenme zamaninda ¢ocuklardan beklediginiz davranisi
aciklar.
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t,

§G Kurallar ve cocuktan yapmasini istedigimiz davraniglar
nedenleriyle birlikte aciklanmalidir.

Okul oncesi egitim donemindeki cocuklar her seyin nedenini
sorar ve dgrenmek isterler. Cocuklara “Bunlari yap!", “Buniari
yapma!”" demek yerine “Hasta olmamak icin soguk havalarda
atkini takmalisin.” gibi agiklayici olmak gerekir.

t,
§G “Oyuncaklari topladiktan sonra ellerinizi yikayip beslenme
cantalarimzi masaya getirin. Birlikte yemegimizi yiyelim.” gibi
ciimlelerbesienme zamaninda
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t,

3‘\‘ Ogretmenler cocuklarayaslarina uygun sorumluluklar
vermeli ve okul ortaminda cocuklarin aktif olmasina yardimei

olmalidir.
Oyun alanindaki oyuncaklarin toplanmasinda veya yer

minderlerinin diizenlenmesinde gorev vermek gibi oérnekler
sayilabilir.

t,
k\ﬁ Corap egslestirme, bulasik yikama, camasir asma gibi

yasam __ becerilerini __ gelistirmeye  yoénelik __etkinlikler

diizenlenmelidir.
t,

\\ [ 4 o O ® 00 @ ®
N Cocugun kendisini tanimasina, zaman yénetimine ve

empati kurmasina olanak saglayan etkinliklere yer verilmelidir.
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t,

3‘\‘ Yapilan etkinlikler o6grencilerin 6grenme etkinliklerini
secmelerine, gruplarla calisma, sinifta bagimsiz ¢alisma, sinif
disginda bagimsiz c¢alisma, akranlarinin  davraniglarini
degerlendirme, akranlarimin davramiglarini  diizeltmelerine
yardimei olma gibi durumlari da icermelidir.

t,
Dikkat dagriticilar azaltiimalidir. Sinif icinde dikkat dagitici

faktorlerin azaltilmasi, ogrencilerin otokontroliinii artirabilir. Bu

konuda 6gretmen
t,

\\ (< o o o ®
N Cocugun kendisini tammasina ve empati kurmasina

olanak saglayan etkinliklere yer verilmelidir.
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t,

N N/ ey . - v
kﬂ Ogretmenlerin cocuklara ornek oldugu unutulmamalidir.
Kendi otokontroliimiizii gelistirmek icin saghkl beslenme,
saglikl uyku, sorumluluklarimizi yerine getirmek, hobi edinmek,

empati kurmak gibi temel becerilerimizi gelistirmeliyiz.

t,

§\‘ Cocugun kurallara uygun davranma cabasi ve uygun
davranislari takdir edilerek ddtillendirilmelidir.

t,

3?‘ Cocuklaria iletisim kurarken onlarin géz hizasinda
konusmak ve gézlerine bakmak kendilerini degerli hissettirir ve
otokontrol gelistirmeyi kolaylastirir. ¢

—
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t,
§\d Cocuklara _isteklerinin bazen olamayacagini
farkettirilmelidir. Bu durumla basedebilme yollar: 6gretilmelidir.
Ornegin; arkadaslari tarafindan reddedilen cocuda
bu durumda neler yapabilecegi aciklanmalidir. Cocuklarin “Hayir!"
diyebilme firsati bulacagi sicak ve anlayish sinif iklimi
olugturulmalidir.

t,

N

\:\d Cocugun yasadigi bazi problemlere (ilk yardim gerektiren

N

durumlar disinda) hemen miidehale etmek dogru degildir.Problemi
kendi yontemleriyle ¢cozmesi icin cocuga biraz zaman verilmelidir.
Daha sonra cocuklar problemin ¢éziimiine dair yollar hakkinda
konusulmalidir.
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' Ogrenciler, anaokuluna genetik miraslarinin ve aile ortamlarinin

liriinii olan bir dizi otokontrol becerisiyle baslarlar.

&7

’ Ogrencilerin daha iyi otokontrol becerilerini
gelistirmelerine yardimei olmak zorlu bir istir.

’ Sicak bir atmosfere sahip diizenli bir sinif
ortann yaratmak her égretmenin cabaladigi
bir seydir; bunun ogrencilerin otokontrolii
lizerinde olumlu bir etkisi olacagini bilmek,
bunu bir ogretmenin oncelikler listesinde daha
da iist siralara tasiyabilir. Ancak sinif diizenini
ve atmosferini iyilegtirmek ayni zamanda uzun
vadeli bir projedir.
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J Yapilan aragtirmalar digik otokontrol

' Becerisiyle okula basglayan cocuklarin iyi
organize edilmis bir sinifta bulunmaklia
otkontrol  becerilerinin  artirilabildigi
sohucunu ortaya koymustur. Bu nedenle
ogretmenler,  oqgrencilerin  becerileri
edinmelerini ve gelistirmelerini saglamada
onemli bir role sahiptir.
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