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Otokontrol tek basina gelisebilecek bir
beceri degildir. Otokontrol, diger becerilerle
birlikte siirec icerisinde gelismeye
baslayacaktir.

<

istenmeyen durumlarda karsida ki kisi ya da
kisilere, durumdan rahatsiz olundugunun
belirtiimesi cogu kisinin gerceklestiremedigi
bir beceridir. Hayir deme becerisinin

kazanilmasi otokontroliin gelismesine
yardimci olur.

<

Zamani etkili bir sekilde kullanmak,
planlamalar yaparak diizenlemek kisinin hayati
Uzerindeki denetim mekanizmasini arttiracak
dolayisiyla otokontrolii gelistirecektir.

<

Kisinin kendisini dogru ve anlasilir bicimde
ifade edebilme 6zelliklerini kazanma,
karsilastigi sorunlan ¢6zmesine yardimci olur.
Onyargi gelistirmek yerine empati kurabilmek,
sen dili yerine ben dilini benimsemek bir ¢cok
sorunun ¢6zilmesinde etkilidir ve otokontrol
becerisinin kazandirilmasinda da énemli bir
yer tutmaktadir.

Ogretmenler olarak ©grencilerin
otokontrol  becerilerinin - geligmi
icin  dikkat kontrolt, planlama
yapma, motivosyon, erteleme ve
duygu kontrol( becerilerinin
geligmini desteklemeliyiz. Cinku Bu
beceriler Ogrencilerin
otokontrol becerilerinin geligmini
saglayacak onemli  becerilerdir.
Bunun dignda kignin kendini
tanima, hedef belirleme, rahatlama
teknikleri kullanma, negatif
diglincelerden uzak durabilme, rol
model edinme, sabirli olma, beyni
aktif tutma, sorumluluk alma ve
zorluklarla  yuzlesme gibi  diger
davranis bicimleri de otokontrol
geligmi icin 6nemli bilesenlerdir.

""" ROL MODEL OLMA(K

Ogrencilerin hayatindaki en énemli rol
modellerden biri de 6gretmenlerdir.
Ozdenetim konusunda rol model davranislar
sergilemeniz, 6grencilerinizin bu konudaki

becerilerini artirmalarinda etkili olacaktir.
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R\/ZHEDEF BELIRLEME

Ogrencilerin hedeflerini belirlemelerine ve
bu hedeflere nasil ulasacaklarina dair bir
plan yapmalarina yardimci olun. Hedefleri
belirlemek, 6grencilerin motivasyonunu
artirir ve 6zdenetim becerilerinin

gelismesine yardimci olur.

FR_V?_TOZ DEGERLENDIRME

Ogrencilerin 6z degerlendirme

yapmalarini saglayin. Ogrencilerin kendi
performanslarini degerlendirmeleri, glicli ve
zayif yonlerini belirlemelerine yardimci olur.
Bu, 6grencilerin hedeflerine ulasmak icin ne
yapmalari gerektigine dair bir plan

yapmalarina yardimci olur.
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F‘\/ SINIR VE KURALLAR

Ogrencilerin kendilerini giivende
hissetmelerini saglayacak olan sinir ve
kurallarin 6nemi konusunda aile ile isbirligi
yapmak sinir ve kurallar konusunda

tutarliligr saglayacaktir.



