OTOKONTROL NE
DEMEK?

Otokontrol, 6zdenetim ile ayni anlama
gelmektedir. Yani kisinin 6nemli bir amaca
erisebilmek i¢in kendi tepkilerini, davraniglarini
ya da baska amaca yonelme egilimlerini
denetleyip sinirlandirmasi, kendi kendini
frenlemesi olarak ifade edilir.

Burada dikkat edilmesi gereken en 6nemli
nokta otokontroliin bilingli bir sekilde
yapiliyor olmasidir.

Otokontrol nedir?

Otokontrol, ani tepkileri engelleyip distnerek
hareket etme becerisidir.
Ogrenciler:

e Sabirliolur,

o Dikkatlerini daha iyi toplar,

e Uzun vadeli hedeflerine odaklanabilirler.

Bugulin herkes hukmetme sevdasina

tutuldugu icin kimse kendini yénetmeyi

bilmiyor.
Charles Baudelaire

Otokontrolln
Egitimdeki Onemi

Dikkat ve konsantrasyonu arttirir:
Otokontrollt 6grenciler dikkatlerini ders
sirasinda daha y toplayabilir ve dis
uyaranlardan etkilenmeden derslerine
odaklanabilirler.

Sorun ¢6zme becerisini gelistirir:
Otokontrollt 6grenciler problem ¢ézme ve
elestirel dUstinme sureclerinde daha y
performans gdsterirler.

lletisim giiglendirir: Duygularini ve
tepkilerini kontrol edebilen égrenciler, hem
ogretmenler hem de arkadaslariyla daha iyi
iliskiler kurabilirler.
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Senin disuncen,
Senin iraden!
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e OTOKONTROLU YUKSEK BiREYLER

icsel ve dissal etkenleri daha kolay kontrol OTOKONTROLU DESTEKLEMEK iCiN SINIFTA

ederler. Ornegin; telefon kullanmaya sinir UYGULANABILECEK YONTEMLER
koyarlar. Kendi kurallari vardir. Kimsenin

uyarmasina ihtiya¢c duymazlar. Gorev ve
sorumluluklarini bilirler ve zamaninda yerine

getirirler. Duygularini tanirlar, diizenlerler ve * Pozitif Ortam Yaratin: Destekleyici bir sinif
yonlendirmesini bilirler. Yaptiklari otokontrol geligimini tesvik eder.
davraniglarin sonuglarini kabul ederler. Tim * Net Kurallar Koyun: Ogrencilerin ne

beklenildigini bilmesi, otokontrolt guglendirir.

e Sabirli Olmayi Ogretin: Sabir gerektiren oyun
ve etkinliklerle bu beceriyi gelistirin.

e Duygusal Yonetim Aktiviteleri Yapin: Derin
nefes alma veya kisa molalarla duygulari
yonetmeyi ogretin.

e Pozitif Geri Bildirim Verin: Otokontrol
gosterdiklerinde bunu fark edip takdir edin.

bu olumlu davraniglar sonucunda bu
bireylerde; akademik basarinin yukseldigini,
alkol-madde kullaniminin azaldigini, sosyal-
duygusal iliskilerinde daha basaril
olduklarini gérmekteyiz.

e OTOKONTROLU DUSUK BIREYLER
icsel ve dissal etkenlerin etkisinde gok
kalirlar. Gorev ve sorumluluklar ile ilgili
kaygilari yoktur. Davranislarindan zevk
aldiklariigin sonucu 6nemsemezler. Tum bu
olumsuz davraniglar sonucunda bu
bireylerde; akademik basarinin disuk
oldugu, alkol-madde kullaniminin arttigi,
sosyal-duygusal iliskilerinde ise basarisiz bir
pratiklerinin oldugu sdylenebilir.




