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SUNUM

"Otokontrol Becerisi ve Sinif Uygulamalari: Liseli
Genclerle Etkili Yaklasim"




OTO KONTROL Bu yolla insanlar;
. e davranislarini belirli kosullara gore duzenleyebilir,
N E DI R? eduygularini ve dusuncelerini var olan durumla
O uyumlu hale getirebilir,

ecevresiyle daha saglikl ve olumlu iliskiler kurabillir,
V eokulda ve is yasaminda daha basarili olabilirler.

eTanIM: 3
Bilesenleri: Oz denetimi artiran unsurlar nelerdir?

Otokontrol(0z denetim), bireyin anlik

o T e Durtu kontrolu (Arzu, istek ve hazzin ertelenmesi )
durtu ve tepkilerini erteleyerek uzun e Duygusal farkindalik (Bireyin kendisini iyi tanimasi)
vadeli hedeflerine ulasabilmesi igin e Hedefe ydnelik davranis (Ulasilabilir ve gercekci hedefler
duygu, dusunce ve davranislarini Kkoyma )
bilincli olarak yonetebilme becerisidir. * Sabir ve erteleme toleransi

e Dogru sinirlar ve kurallar



LISE OGRENCILERI ACISINDAN ONEMI:

o Akademik sorumluluklarini yerine getirebilme

e SInav kaygisiyla basa cikma

e Sosyal iliskilerde catismalari saglikli yonetme

e Sosyal medyanin dikkat dagitici etkisini dengeleme

« Oz denetimi yiiksek olan 6grencilerin;
 Hayatlarinda daha basarili olduklari

e Psikolojik sorunlarla daha az karsilastiklari

e Ozverili

e Guvenilir

e Sabirll

e Uyumlu

e Uzlasmaci

e Detaylara dikkat eden

e Stresle basa ¢cikmada guclu olduklari bilinmektedir.




OZ DENETIMi DUSUK OGRENCILERDE ISE;

Siddet

Risk alma

Kaygil olma

Kontrolsluz harcama

Bagimliliga egilimli olma

Basarisizlik korkusu (kopya ¢cekme)

Duzensiz beslenme (kilo alma)

Durtusel davranma (suc¢ isleme) gibi davranissal
problemler gorulmektedir




Neden Lise Doneminde Kritik?

Akademik basariyla iliskisi
Arastirmalar ogrencilerin fiziksel, duygusal ve sosyal yonden guclu ve zayif noktalarini bilmesi, ilgi, yetenek ve

degerlerinin farkinda olmasinin onlarin 6z denetim becerilerini artirdigini gostermektedir.
Davranissal dlizen

Sinif i¢i kurallara uyan, akranlarina saygili davranan o6grenciler genellikle daha guglu 6z denetime sahiptir.

Akademik Basari Ertelemeden ders calisma, sinavlara hazirlik
Duygusal Gelisim Yogun duygularla bas etme (6fke, stres)

Sosyal Medya Kullanimi Sire kontrold, icerik secimi

“Degerlerle erl Karariar abime




OGRETMENLER BU SURECE NASIL
KATKI SUNABILIR?

1.Rol Model Olmak

2.Kendi davranislariyla ornek olmak:
Derste stresle basa cikma bicimi, ogrencilere sabir ve 0z
duzenleme ornegi olabilir.

3.0tokontrolu Gelistiren Bir Sinif Kulturu Olusturmak
Beklentilerin acikca belirtilmesi
Sinif icinde sorumluluk paylasimi
Ogrencilerin s6z hakki alarak kararlara katilimi

4.Guvenli Geri Bildirim Vermek

“Neden boyle yaptin?” yerine
“Bu davranisinin sonucunu nasil degerlendiriyorsun?” tarzi

yaklasim



SI N I F igi N D E N E L E R A. Geri Bildirim Gunlukleri

eHaftalik mini 6z degerlendirme formlari:

YAPI LABi Li R? (LiSEYE «"Bu hafta hedefime ne kadar yaklastim?", "En ¢ok zorlandigim alan

neydi?"

Yb N E Li K B. Zaman Yonetimi Atolyeleri

o o eProje/odev planlamasinda o0grencilere zaman cizelgesi hazirlatmak
ETKI N LI KLER) «"Bu haftaki sinavlara hazirlanmak icin hangi gin hangi konuya
B calismalisin?"
Y | C. Medya Denge Gunleri
«Ogrencilerle birlikte sosyal medya kullanim stiresini tartismak
D. Grup Tartismalari / Vaka Analizleri
eSenaryo ornedi:
«"Bir ogrenci, arkadas grubunda onay gormek igin okul kurallarini
cigniyor. Ne yapmali?"
E. Hedef Takip Panosu (Gonullu Katilim)
«Ogrenciler kendi hedeflerini sinifta yazip takip eder.
«“Bu ay 3 kitap okuyacagim” — Takip kutucuklari ile sureci izler.
F. Pozitif Pekistirme: Oz denetim gdsteren davranislar évgii ya da
kuguk odullerle desteklenir.




KARSILASILAN ZORLUKLAR VE COZUM ONERILERI

Nedenleri

Erteleme Davranisi Mukemmeliyetcilik, korku Kiicuk hedeflerle baslamak

Yogun sinav stresi Duygu dizenleme egzersizleri (nefes, yazma)

Dikkat Dagimkhigi Dijital dikkat tuzaklari Dikkat stresi arttirici oyunlar, dijital detoks ginu

Ogrencilerin diisitk motivasyonu Akademik basari dusikligi, cevresel faktorler Icsel motivasyonu destekleyen etkinlikler




OGRETMEN-AILE ISBIRLIGI (LISEDE NASIL OLMALI?)

e Ailelerle duzenli degil ama stratejik iletisim
"Sinav oncesi donemlerde ogrencinizin dikkatini
nasil destekleyebilirsiniz?" gibi bilgilendirici

icerikler
« Ogrenci mahremiyetine saygihi ama vyol
gosterici tutum
e Ailelerin bilgilendirilmesi ve evde 0z denetimi
destekleyecek rutinlerin olusturulmasa

Ornek: Ailelerle 6z denetim temal1 kiiciik
bultenler paylasmak
« Ogretmen-aile goriismelerinde bu becerinin
gelisimi hakkinda geri bildirim sunmak



SONUC: LISE OGRENCILERI I(_‘,IN
OTOKONTROL NEYI DEGISTIRIR?

« Akademik basar artar.

o Sosyal iliskiler daha saglhikh gelisir.

» Universite ve meslek yasamina hazirlik giiclenir.

e Hayat boyu ogrenen birey olma yolunda saglam adimlar
atilir.

o Guclu bir otokontrol becerisi, bireyin sadece okul
basarisini degil, yasam kalitesini de artirir.

 Bu becerinin gelistiriimesinde ogretmenlerin rehberligi
kritik onemdaedir.




SONUC: LISE OGRENCILERI I(}IN
OTOKONTROL NEYI DEGISTIRIR?

«Ogretmenler iyi birer gézlemcidirler. Kendi gozlemlerinin yaninda diger 6gretmenler ve
ailelerle yaptigi goruismelerden de elde ettikleri bilgilerle ogrencilerini akademik
ozelliklerinin yani sira kisilik 6zellikleri, guclu ve sinirl yanlari bakimindan da taniyabilirler.
«Ogrencileri tanimak hem égrencilerin hem de 6gretmenlerin basarisini olumlu yonde
etkiler. Ogrencilerini iyi taniyan bir 6gretmen, onlarin ilgi ve ihtiyaclarina uygun programlar
hazirlayarak ogrenme sureclerine ve yasadiklari problemlere uygun ¢oziim yolu
bulmalarina katki saglar.

«Ogrencilerinize, 6ncelikli hedeflerini belirlemeleri konusunda yardimci olabilirsiniz.

Oncelikli hedeflerini gerceklestirmek icin keyif aldiklari etkinlikleri erteleyebilme ve asil

calismalarinin sonrasinda yapmalari konusunda onlari bilinclendirebilirsiniz. Bu kurali

sizlerde okulda ve hayatinizda uygulayarak model olabilirsiniz.
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