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OGRETMEN BROSURU

Isparta Ozel Egitim Meslek Okulu
Rehberlik Servisi
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NELERDEN BAHSEDECEGIZ?

OTOKONTROL

OZ DENETIMIN ANA ISLEVLERI

OZ DENETIM NE ZAMAN OGRENILIR?
MARSHMALLOW DENEYI
OTOKONTROLU DUSUK VE YUKSEK
BIREYLER

OTOKONTROLU GELISTIRMEK ICIN
NELER YAPILIR?




OTOKONTROL

Otokontrol; bilincli olarak

(kasith olarak) yapilan
kisinin davranisiarini,

dusuncelerini, duygularini
degistirme ve duzenleme

kapasitesidir saumeister, vohs,
Tice, 2007; Akt. Subas, 2018).




Rosenbaum 6z denetimin 3 ana islevi oldugunu belirtmistir.
Bunla I", (Akt. Duyan, Giilden ve Gelbal, 2012; Giiliim ve Tigrak, 2022);

JOnarici 6zdenetim

dYenileyici 6zdenetim

JYasantisal 6zdenetimdir.



JONARICI OZDENETIM

Amaca yonelik olarak gerceklestirilen
davranislara miidahale eden tepkileri (kaygi,
stres vb.) kontrol altina almaya yarayan
davranislardir. Bu davranislar bireyin
aksakliklari duzelterek, onararak bozulan
dengenin kurulmasina yardimci olacaktir.

OYASANTISAL OZ DENETIM

Zevkli aktiviteleri deneyimlemeyi
iceren davranislardir. Olumsuz
durumlarla muzik dinlemek, spor
yapmak gibi aktivitelere yonelerek
kontrol saglanir.

QYENILEYICI OZ DENETIM

Hazzi geciktirmeyi gerektiren (diyet
yapmak, alkol/sigara birakmak vb.)
davranislardir. Degisim strecine yardimci
olacak bu davranislar beraberinde
yvenilenmeyi getirecektir.



\ Otokontrol becerisinin erken yaslarda
f‘/\\ gellgmeye baslamasi (cogu davranista oldugu
gibi) kabul edilebilir bir gérustur.
Ancak cocuklukta kazanilan veya
kazanilamayan otokontroluin ilerleyen yaslarda

kazandirabilecegi ve gelistirilebilecegi de
vadsinamaz bir durumdaur.



MAR
D%HNKALLOW
NEYINI
DUYDUNUZ
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Psikoloji Profesori Walter Mischel, kizlarinin biyime sirecini
gozlemlerken, gelistirdikleri becerilerin farkina varmis ve bu becerilerin
nasil gelistigini merak etmistir. Son zamanlarda sosyal medyada da
gindeme gelen ve asil adi Marshmallow deneyi olan deneyi gelistirmistir.

Kicuk yaslardaki cocuklar Gzerinde yapilan deneyde masanin
uzerine ikramliklar (cikolata, marshmallow vb.) birakilir. Cocuklar odaya
tek tek alinir. Ikramliklarin yaninda bir zil bulunmaktadir. Uygulayici bir
sire icin odadan ayrilacagini bu sure icerisinde ikramligi yemezse
kendisine baska ikramliktan bir tane daha verecegini belirtir. Eger cocuk
bekleyemez ve ikrami yerse zile basmasi istenir. Bazi cocuklar streci
beklemeyip ikramliklari yerken bazi cocuklar sabirla bekleyerek sirec
sonunda daha fazla ikramliga sahip oldular. Sabreden cocuklarin bu
surecte; ikramliktan baska yere bakma, kendi kendine sarki séyleme,
masanin altina gecme gibi davranislar sergiledikleri gérilmustur. Deneyde
sabirla bekleyen ve bekleyemeyen cocuklar arasindaki farkliliklar
gozlemlenir. Arastirmacilar cocuklardaki otokontrol ve hazzi ertelemeye
karar verme becerileri Uzerinde yogunlasmislardir. Sabredip streci
tamamlayan cocuklarda dikkat sirelerinin uzun olmasi, 6zguven
yuksekligi, kendi kendine yetebilme 6zelliklerinin fazlahgi gibi bulgulara
rastlanmistir. Bu cocuklar ilerleyen yaslarda da gozlemlenmeye devam
edilmis, sabredip daha buyuk 6duli bekleyen ve bekleyemeyen
cocuklar arasindaki gelisim pek cok acidan ele alinmistir.




Baumeister yaptig: arastirmalarda 6z denetimi
vucuttaki kaslara benzetmistir.Vucuttaki kaslar
egzersiz ve spor ile guclendirilebilir. Ancak kaslar
uzerinde herhangi bir calisma yapilmazsa
gucsuzlesmeleri muhtemeldir.

Her becerinin kazandiriimasinda oldugu gibi
otokontrol kazanma ve kazandirmada da erken yasta
calismalar yapilmasinda fayda vardir. Erken yaslarda
ebeveyn destegi oldukca onemliyken ilerleyen
yaslarda kisinin irade glucu ve alacagi psikolojik
destek 60z denetim gelistiriimesine yardim eder (Akt.
Subas, 2018).



Kendi
kurallarini
koyabilen

Yaptigi
davranisin
sonucunu

kabul eden

Duygularini
dlizenleyebilen
ve
yonlendirebilen

OTOKONTROLU

Bagimlihk
riskinin
duiisuik
oldugu

YUKSEK
BIREYLER
NASIL OLUR?

Sosyal ve

duygusal
iliskilerinde
basarili
Gorev ve
sorumluluklarinin
bilincinde olan
Uyariya
gerek
olmadan
Akademik harekete
acidan gecen
daha
basarili



Akademik

basarisi
. duiistik
Icsel ve
dissal Davranislarinin
etmenler sonugclarini

e 0TOKONTROLij bilmeyen
kalan DUSUK
BIREYLER

tarafindan

o NASIL OLUR? Bkiart

bekleyen

Gorev ve
sorumluluk
alamayan
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Ogrencilerimize yararli
olabilmek icin dnce
kendimize yararl
olmamiz gerektigini
unutmayalim.
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Otokontrolu

Gelistirmek

Icin Neler

Yapilir?
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DPIKKAY KONYROLO

Marshmalow deneyinde £
oldugu gibi sabreden 3;@
cocuklar dikkatlerini farkl @‘
yone cevirerek
otokontrollerini daha iyi
saglamislardir.

Ogrencilerimiz
icin dikkat
gelistirici

etkinlikleri ders
ortaminda

kullanabiliriz.




Dikkat gelistirici etkinlikler ve
zeka oyunlari oynamak dikkat
gelisimine ve dikkat kontroltne
katki saglar.

Satranc, reversi, kiire, mangala
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Planlama yapmak iradeyi
' o zorlayacak durumlarla
—@:Oiﬁ\”;ﬂfm'z karsilasildiginda kisinin
w\"" programlar daha rahat basa
S yaparak

destek cikabilmesini saglar.

olabiliriz.
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Oz denetim vicuttaki kaslara
benzer. Vucudumuzdaki
kaslar nasil yok olmaz ve

duzenli egzersizle
gelistirilebilirse; kisinin
otokontrol becerisi de yok

5 @ Olmaz, igsel ve digsal

Ogrencilerimize
dissal motivasyon
vererek hem
motive olmalarini
hem de kendilerini
nasil motive

SAC ' motivasyonlarla gelistirilebilir. edeceklerin
G o ogretebiliriz.
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Erteleme davranisi uzun sureli hedefe

ulasmada gereklidir. Anlik hazzi kontrol

ederek erteleyebilmek, odak noktasini
gelecekteki odule cevirmek sureci

ok kolayl

7 Ao it olaylastirir.
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yardimci olmalyiz. =



" DUYGY KONTROLD

Mutluyken sergiledigimiz
davranislarla uzglinken i
sergiledigimiz davranislar _‘Q’,

Ogrencilerinizin

farkhdir. Anlik kararlar (:)'. S
s 3 2 ~— asamasina yardimci
vermemek icin ozellikle " labilisiniz

Konusmak ya da
soylemek istediklerini,

olumsuz duygulari kontrol
o 23 h o duygular.lnl yasacull.kt.a.n
Etmek Onem||d|r. sonra dinleyeceginiz

belirtebilirsiniz.

&
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- Otokontrolun
Gelisiminde
Etkili Olan Diger

Faktorler |




Kisinin Kendini Tanimasl

Kendini tanimak pek cok
degisimin baslangicidir.
Kisi kendini tantyarak
motivasyon kaynaklarini
duzenleyebilir. Oz
degerlerine uygun
amaclar olusturabilir.

Ogrencilerinize
kendilerini
taniyabilecek
envanterler
uygulayabilirsiniz.
Farkli aktivite ve
oyunlari
kullanabilirsiniz.



Amac/Hedef Belirleme

Amac/hedef belirlemek
gerek motivasyon kaynagi
olusturmada gerekse
planlama yapmada
onemlidir.

Buyuyunce ne
olacaksin ? gibi
sorulari hepimiz
sorariz. Bu tarz
sorular ile
ogrencilerin kisa
donemli
hedeflerini de
olusturmalarina
yvardimci
olabilirsiniz.



Rahatlama Teknikleri Kullanma

Oz denetimi zorlayabilecek
bazi durumlarda rahatlama
teknikleri (Nefes
egzersizleri, gevseme
hareketleri vb.) kullanmak
da kisiye yardimci olabilir.

Nefes egzersizi en
vaygin kullanilan
rahatlama seklidir.
Bunun yaninda muzik
dinlemek, dus almak
gibi yontemleri de
kullanabilirsiniz.



Negatif Diisiincelerden Kurtulmak

Olumsuz/negatif
dusunceleri durdurmak,
olumlu kelime ve mesajlar
kullanmak kendimizi
kisitlamamizi azaltir ve
otokontrol becerisinin
artmasini saglar.

Ogrencilerimize
olumlu
dusunmeyi
ogretmek icin

onlara o

mesaj

gondere

umlu
lar

niliriz.



Rol Model Edinmek

Olumlu rol model edinmek,
motivasyonla birlikte 6z
denetimin gelismesine

yardimci
olacaktir.

Her durumda
sizlerin
davranislarinin
ogrencileriniz
icin cok 6nemli
oldugunu
unutmayin.




Sabirli Olmak

Bazen istedigimiz seyler
olurken bekleme zamani
uzayabilir, boyle bir
surecte sabirli olmak
onemlidir.

Ogrencilerinize
sabri 6gretirken
bekleme sureci
iceren
etkinliklerden
faydalanabilirsiniz.



Beyni Aktif Tutmak

Zihni aktif tutarak yeni ve
farkl aktivitelere yer
vermek hem yaraticilig
gelistirir hem de Kkisiyi
olumsuz dusunceden
uzaklastirarak
otokontrolln
gelismesine
vardimci olur.

Her zaman
vaptigimiz

etkinlik
far

erden
d

etkin

ikler

yapmak rutini
bozar
ve zihni aktif
tutmaya
yardimci olur.



sorumluluk Almak

Nz
Kisinin etrafi suclamayarak o @‘;‘ Sinif icinde ve
yaptigi davranislarin SRR wd'S'”?:a
o . i | ogrencilere
sorumlulugunu alabilmesi P
onemli bir sorumluluklar
erdemdir verilerek
' sorumluluk
duygulari

gelistirilebilir.




Zorluklar Kabul Etmek

Hayat inisli cikishdir ve
beklenmedik durumlar her an
karsimiza zorluklar cikabilir. Bu

tlr zorluklari gormezden
gelmek cozum degildir.
Zorluklari kabul
edip, onlarla
yuzlesmeliyiz.

Ogrencilerin
karsilastig
problemlerde
durumlar acik
bir sekilde
ifade
edilmelidir.



Goruldugl uzere otokontrol tek
basina gelisebilecek bir beceri
degildir. Otokontrol, diger becerilerle
birlikte strec icerisinde gelismeye
baslayacaktir.



Dikkatlerini, duygularini ve eylemlerini daha iyi kontrol
edebilen insanlar, neresinden bakarsaniz bakin daha iyi
durumdadir.

Daha mutlu ve daha sagliklidirlar.

lliskileri daha tatmin edici ve daha uzun siirelidir. Daha
fazla para kazanirlar ve kariyerlerinde daha ileri
giderler.

Stresi daha iyi yonetebilir, catismalarla basa cikabilir,
zorluklarin listesinden gelebilirler ve hatta daha uzun
yasarlar.

Otokontroliin hayatimizi ¢cok fazla etkilediginin farkinda
olalim.
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