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4 Degerli 6gretmenlerim ve velilerim,

Bu biilten igeriginde otokontrol kavramina dair
bilgilendirme yapacagim. Yolculugumuz devam
ederken gidecegimiz yonii bilmemiz ve bu
dogrultuda hayatimizi diizenleyebilmemiz yol
almamizi kolaylastiracaktir.

Keyifli okumalar.

Melisa USLU
Psikolojik Danigman
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Icindekiler:

1.Otokontrol Nedir?

2.Otokontroliin Iglevleri Nelerdir?

3.Otokontrolii  Yiiksek Olan Bireylerin
Ozellikleri Nelerdir?

4.Otokontroliin Faydalari ve Alt Boyutlar
Nelerdir?

5. Otokontrolii Geligtirmenin Yollar
Nelerdir?

6.Ebeveyn Destegi ve Dogru Iletigim Yollar:

?.0gretmenlere Oneriler

&.Kaynakga

\
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Otokontrol, bireyin belli bir amaca
ulagabilmek igin tepkilerini, duygularimi ve
daveaniglarini bilingli olarak diizenlemesidir.
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Ozdenetim siireg igerisinde kazanilan bir
beceridir. Bireyin cocuklugundan
yetigkinligine uzanan yolculugunda tecriibe ve
cevre, aile destegiyle sekillenmektedir.
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Onarici Ozdenetim:
Amaca  yonelik  olarak  gergeklestirilen,
davraniglara miidahale eden tepkileri kontrol
altina almaya yarayan daveaniglardir. Bireyin
denge kurmasini kolaylagtirir ve bagsa ¢ikma
becerilerini gelistirir.
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Yenileyici Ozdenetim:

Hazzi geciktirmeyi gerektiren daveaniglardir.
Degigim siirecinin kolaylagmasini saglar.

Bu davranislara érnek olarak saglikh beslenme

programina uymak, spor rutinini
gergeklestirmek, vyeni bir telefona aligmak
\_ gosterilebilir. )
4 N

Yasantisal Ozdenetim:

Zevkli  aktiviteleri  deneyimlemeyi  igeren
davraniglardir. Var olan olumsuz durumlarla
miizik dinlemek, spor yapmak, resim gizmek vb.
aktivitelere yonelerek kigisel kontrol saglanir.
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e Birey icsel ve digsal faktdrleri kontrol
edebilir.

e Birey harekete gegmek igin igsel
motivasyona sahiptir.

e Birey gorev ve sorumluluklarmm
bilincindedir.

e Duygu durumunu diizenleyebilir.

e Cevresiyle etkili iletigim kurmasini saglar ve
sorumluluk sahibi bir kigi olmasma yardimei
olur.
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e Bireyin isteklerini ve arzularini
erteleyebilmesine olanak saglar.
e Bireyin istenmeyen davraniglarini

degistirmesini kolaylastirir.

e Bireyin fiziksel ve zihinsel saglgdi, akademik
basarisi  ve mutlulugunu olumlu  yénde
etkilemektedir.

Otokontroliin Alt
Boyutlari Nelerdir?

/iki temel alt boyutu bulunmaktadir: A

1. Hazzin ertelenmesi
Bu duruma 6rnek olarak; bir bireyin YKS
doéneminde akademik basarisini  arttirmak
amaciyla ona engel olabilecek keyif veren
aktivitelerine  bir  siire  ara  vermesi
gosterilebilir.

1. Kontroliin kendi kendine saglanmasi
Bu duruma &rnek olarak ise; bireyin YKS
doneminde kendi plani  dahilinde  diizenli
Kgallgmasml siirdiirebilmesi gosterilebilir. y
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1. Farkindalik Geligtirme: Kendi tepkilerimizi
anlamak i¢in farkmdalik gelistirmeliyiz. Kendi
duygusal reaksiyonlarimizi ve diiince
kaliplarimizi gézlemlemeliyiz.

2. Stratejiler Geligtirme: Otokontrolu artirmak
icin kullanabilecegimiz stratejileri 6grenmeliyiz.
Derin nefes alma, pozitif dislinceyi tegvik etme
ve zaman yonetimi gibi yontemler bu konuda
yardimei olabilir.

8. Pratik Yapma: Otokontrol becerilerini
gunlik  yasamimizda  uygulamaliyiz.  Zorlu
durumlarla  karsilagti§imizda, bu becerileri
kullanarak nasil daha iyi tepki verebilecegimize
dikkat etmeliyiz.

4 .Kendini Degerlendirme: Kendi

performansimizi degerlendirmeli ve
gelistirilebilir yonlerimizi belirlemeliyiz.
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e Bireye kargl sabirl, tutarll ve kararl
olunmalidir.

e Bireye davranislaria rol model olunmalidir.

e Bireye o&zerklik alani tanmmali ve kendi
kararlarini alabilmesi desteklenmelidir.

e Her birey biriciktir, bu bilgi gdzetilerek
birey taninmali ve ona gbre rota

olusturulmalidip. p
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Ornek Tletisim Sorular

e Herkes hata yapabilir, tekrar ayni hatayi y
yapmamak igin neleri degistirebiliriz?

e Aile igindeki kurallara  beraber karar
vermek istiyoruz. Sence nelere dikkat

etmeliyiz?
e Bu hafta hangi ¢caligmalara éncelik vermeyi
duistiniiyorsun? -

e Hafta sonu igin bir tatil organize edecegiz.
Bize plan yapmamizda yardimci olur
musun?
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Model Olun: Ogretmenler, kendi otokontrol
davraniglarmi sergileyerek 6grencilere iyi bir
drnek olabilirler. Sabir, disiplin ve hedeflere
odaklanma gibi yetileri gstermek dnemlidir.

Hedef Belirleme: Ogrencilere, kisa vadeli ve
uzun vadeli hedefler koymalarma yardimei olun.
Bu hedefler, &grencilerin  motivasyonlarini
artirabilic  ve  otokontrol  becerilerini
gelistirmelerine yardimei olabilir.

Planlama Becerilerini Ogretin: Ogrencilere,
zaman yonetimi, gorevleri tnceliklendirme ve
calisma planlari olusturma gibi énemli planlama
becerilerini dgretin.

Dikkat Dagiticilari Azaltin: Sinif icinde dikkat
dagitici faktdrleri minimize etmek, 6grencilerin
otokontroliinii  artirabilir. Sessiz bir galigma
ortami saglamak bu konuda yardimei olabilir.
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Ozdeger ve Motivasyonu Destekleyin:
Ogrencilerin  &zsaygilarini  articarak ve ilgi
duyduklari  konulara odaklanmalarini  tegvik
ederek, otokontrol becerilerini
giclendirebilirsiniz.

Olumlu Geri Bildirim Verin: Ogrencilerin
basarilarina odaklanarak ve onlari takdir
ederek, kendilerini kontrol etme becerilerini
tegvik edebilirsiniz.

Empati ve Destek: Ogrencilerin  duygusal
ihtivaglarini  anlamak  ve  desteklemek,
otokontroliinii geligtirmelerine yardimer olabilir.

Araglar ve Kaynaklar: Ogrencilere otokontrol
becerilerini gelistirmelerine yardimer olacak
kitaplar, videolar veya online kaynaklar gibi
araclar sunabilirsiniz.

Aile Igbirligi: Ailelerle iletisim kurarak,
ogrencilerin  otokontrol becerilerini evde ve
okulda desteklemelerine yardimcei olabilirsiniz.
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“Korkudan gelen disiplin, korku kaynagi yok
oldugu zaman kaybolur ama kiginin kendi
icinden gelen disiplin hi¢ kaybolmaz; kisgi
kendini gelecege adadigi siirece devam
eder.”

Dogan CUCELOGLU
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1. Otokontrol, Veli Bilgilendirme Biilteni,
Pamukkale Rehberlik ve Aragtirma
Merkezi, Denizli.

2. Otokontrol, Kirklareli Il Milli Egitim
Miidiirliigii. 2023-2024  Yerel Hedef
Igerikleri




