


Otokontrol Nedir

Otokontrol; bireyin ulasmak istedigi ve kendisinin sectigi
bir hedefe varmak icin, yapmasi gerekenleri belirlemesi,
bu yolda ¢aba gostermesi, ontne ¢ikan engellerigin
¢ozum yollari Gretmesi ve bunlari uygulamaya koymasi
olarak tanimlanabilir.

Bir hedefe ulagsmak icin bireyin kendi davranislarini
kontrol etmesi ve isteklerini bir sureligine erteleyebilmesi
otokontrolin temelini olugturur.

Otokontrol becerisiiginde 0zdisiplin ve 6zdenetim beceri-
lerini de barindiran bir surectir. .
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Otokontrolin Ug
Onemli Ogesi

1.0daklanma: Bir ise yogunlasip, disiplinli bir sekilde ¢alismak
2.0dak disindakileri engelleme (engelleyici kontrol)

3.Bilissel esneklik: odak noktasini kontrollii olarak ve istendigi zaman
degistirebilmek



Otokontrol (6zdenetim) nasil kazanilir?

® Olumlu duygular beslemek; otokontrolin kazaniimasinda olumlu diusunmek ¢o6zim
iceren ctimleler kurmak dnemlidir.

® Dogru ile yanhsi ayirt edebilmek; kisinin kendisine karsi durust olmasi, istenmeyen
sonuglardan bagkasini sorumlu tutmak yerine kendi davraniglarinin sorumlulugunu
alabilmesi otokontroltiin en 6nemli adimlarindandir.

® Co06zUum yolu bulmak ve uygulamak; var olan engeli tespit ettikten sonra ¢6ziim yolu
bulmali ,karar vermeli ve harekete gecip uygulamaliyiz.

® Stresimizi kontrol altina almak; bu bizi stres altinda yanhs kararlar vermekten korur.
Olumlu stres diizeyi otokontrolimiizti de olumlu yénde etkiler.

® Planh olmak; iyi bir planlama netlik kazandirdigi ve sinirlari ¢izdigi igin otokontrolUmuzu
saglamamiz daha kolay olacaktir.

® Dikkati toplayabilmek ve odaklanmak ; hedefimize odaklanirsak ayrintilari ve engelleri
gormemiz ve degistirmemiz kolaylasir .



Otokontrolle Ilgili Calisma
ve Arastirmalar

Marsmelov testi; hazzi erteleme becerisini Olgerek bir cocugun
gelecekte ne kadar basarili olacagini anlamamizi sagladigi
dusunulen basit bir test.



Marsmelov Testi Videosu

https://www.youtube.com/watch?v=16ZK5ydI5il



Arastirma, ¢cocuk daha kugukken uygulanarak sonrasinda, zevki erteleyenler ve
ertelemeyenler arasindaki akademik basari durumunu inceliyor. Sonug garpici.
Testi gecgerek alacagi zevki erteleyebilen yani otokontrolleri yuksek cocuklar
erteleyemeyenlere gore akademik acidan daha basarili ve sinavlarda daha
yuksek skor aliyorlar. Madde-alkol bagimlilik riskleri daha az, ebeveynlerinin
g6zlemlerine gore sosyal becerileri cok daha iyi (Mischel,1970).



lIging bir sekilde, otokontroli diisiik olan cocuklarin daha ilerde
maddi sorunlara sahip olma veya bogsanma olasiliklari digerlerine

gore u¢ kat daha fazlaydi.

Baska bir calismada, dusuk otokontrol, asiri yeme, sigara icme,
alkolll arag¢ kullanma ve tibbi diyetlere uymama gibi sagliksiz
davranislarla baglantili oldugu ortaya c¢ikti (Kochanska, Coy&

Murray, 2003).



Otokontrol becerisi yuksek olan gocuklarin ozelliklerini soyle
siralayabiliriz;

Amag olusturma ve amaca ulasmada farkli secenekleri kullanabilirler.

»  Yapabileceklerinin farkindadirlar.

« Planlama becerileri daha iyidir.

«  Ogrenme sirecinde aktif rol alirlar.

« Kendilerini motive edebilirler.

* Yeni 6grenme deneyimlerine daha aciktirlar.

- Oz saygilari, 6z giivenleri, empati becerileri ve uyum diizeyleri yiiksektir.
« Karsilastiklari problemi ¢ozme konusunda kendilerine guven duyarlar.



Otokontrol konusunda sikinti yagsayan
cocuklarin ozellikleri

Erteleyememe, zevki erteleyemez.

Celinebilirlik, bir igle ugrasirken bagka bir igse kolay gecebilir.
Kurallara uymama, kural tanimamazlik.

Asiri cesaret, her seyi yapabilme istegi.



Ogrencilere Otokontrol Kazandirmak igin Neler
Yapabiliriz?

1. SEVGIYi IFADE ETME VE KOSULSUZ SEVME

Ogrenci sevildigini hissederse bu bag!
kaybetmemek igin istendik davraniglar
gOsterebilir.

2. TUTARLI OLMAK

Ogrenciler tutarh bir cevrede iyi yetisecektir.
Bir guin izin verilen bir davraniga diger gun izin
vermemek ogrenciyi sasirtacak ve olumsuz
davraniglar gostermesine neden olacaktir.



3. ILETiISIMDE ACIK VE NET OLMAK

Egitimciler, kullandigi kelimelerin ve beden dilinin 6grenciye de ayni
mesajl verdiginden emin olmalidir.

4. PROBLEM DAVRANISINI ANLAMAK

Yapilan iyi bir gdzlemle 6gretmenler, 6grencilerin problem
davraniglarinin neyi ifade ettigini anlayabilirler. Ogrenciyi belli bir siire
gozlemleyerek davranig ortaya gikmadan 6nce ne oldugu, ne zaman,
nerede ve kiminle gergeklestigi gibi bilgiler yardimiyla olumsuz
davraniglar hakkinda ipucu elde edebilir.



5. OLUMLU DAVRANISLARI PEKISTIRMEK

Ogrenciler genellikle dikkati ceken davranislari tekrar ettiklerinden
dolayi, o6grencilerin olumlu davranislari karsisinda tesekkir etmek,
gulimsemek, ne kadar iyi bir is yaptigini anlatarak ona zaman ayirmak,
olumlu davranigin tekrar edilmesini ve 6grencilerin kendilerini iyi
hissetmesini saglayabilir.



6. SINIR KOYMAK

Ogretmen kurallari belirlerken, 6grencilere
yapilmasini istemedigi davraniglari belirtmekle
beraber yapilmasi istenenleri de acik bir sekilde
ifade etmelidir.

Ogretmen 6grencilerden bekledigi davraniglar
konusunda, ogrencilerin gelisim seviyelerini dikkate
almahdir.




7. PROBLEM GOZME BECERIiSi KAZANDIRMAK

Problemlerin farkli gozum yollari vardir. Bu
yontemler uygulandiginda sonucunun ne olabilecegi
konusulmalidir. Ayrica her durum igin birden ¢ok
¢6zUm oldugu ve her ¢ozumun de bir sonucu oldugu
ogrenciye acgiklanmalidir. Denemesi igin 6grenciye
firsat verilmelidir.



8. GEREKTIGINDE UZMAN YARDIMI ALMAK

Ogrenciler hem okul hem de evde zaman zaman davranis
problemleri gésterebilmektedir. Ancak etkili ebeveyn ve
ogretmen tutumlari sayesinde birgodu problem ¢6zme
becerisi kazanmaktadir. Az bir kismi ise bu davranis
problemlerinin siddeti ve suresine bagli olarak uzman
yardimina ihtiya¢ duyabilmektedir. Bu 6grenciler uzman
yardimi i¢in yonlendirilebilir.



Cocuklara otokontrol Kazandirmada
Oyun

Kisinin durtulerini, haz ve isteklerini ertelemesi yetiskinler icin bile kolay
degilken kuguk bir gocugun bunu yapmasi 6zenli ve sabirli bir egitim ile
mumkundur. Neyse ki bu sureci kolaylastiracak bir arag var: OYUN.

Otokontrol oyunlarinda ¢ocuklarin belli bir kurala surekli olarak
uymalari gerekir, bu da kendini durdurma konusunda ¢ocuga bolca
deneyim kazandirir. Bolca deneyim olmadan otokontrol gibi Ust seviye
bir bilissel surec¢ cocuklardan beklenemez.



Otokontrol kazandirmak icin
oynanabilecek oyunlar ve sinif
IcI etkinlikler

Deve-cuce, Kirmizi Isik-Yesil 1s1k, kulaktan kulaga gibi oyunlar
hepimizin bildigi oyunlar ve hepsi tam da otokontrolu gelistiriyor.




Otokontrol kazandirmak i¢in oynanabilecek oyunlar

Cocuklarinizin ilgisini gekebilecek
bir kelime secin. Bu kelimeyi
cocuklarla birlikte de secebilirsiniz,
uydurdugunuz komik bir kelime de
olabilir. Ayrica sadece kelimeleri
kullanmak zorunda da

degilsiniz; kural bir ses, bir hareket
de olabilir.




Kural su: Cocuklar o satte her konustuklarinda sonunda bu kelimeyi
soylemeliler. Ornegin sectigimiz kelime ‘bonbon’ olsun; “Kirmizi kalemi
alabilir miyim, bonbon?”

“Resmini ¢cok begendim, bonbon.”

“Bana yardim eder misin, bonbon?”

“Tuvalete gidebilir miyim, bonbon?”

Cocuklarin bu kelimeyi sdylemek igin daha fazla konusacaklari kesin. Bu da
daha fazla kurala uyma alistirmasi demek. Ayni zamanda sinif ortaminda
cocuklarin siki bir i¢c denetim yaptiklarini ve birbirlerini uyardiklarini da
gbreceksiniz.

Bu oyunu farkli kelime ve hareketlerle en az 10-15 farkli gunde yapin.

Hareket ve ses Onerileri: bir kere ziplama, el ¢irpma, kanat ¢irpar
gibi yapma, vs



5 Dakikada 1

Cocuklarimiza yaptiracagimiz herhangi bir sinif igi calismasi basinda
her 5 dakikada 1 elinizi girpacaginizi ve sonra herkesin ayaga kalkip

oturmasi gerektigini sOyleyin.

Eger el cirpmaz da ayaklarinizi yere vurursaniz ayaga kalkmamalari

gerektigini ekleyin. Bu oyunda bir tagla iki kus vuruyoruz; hem kurala
uyma hem de durum ayirt etme ¢alismasi var.



Heyecani Ertele

Bu oyun marsmelov deneyinin sinif igi bir etkinlige donusturtlmus halidir.
Sinifta bir top ya da balon havuzu olusturun. Sanirim en kolayi balon
havuzu. Bu havuzun gevresine gocuklari toplayin. Sureyi baglattiginizda
bu havuza en ge¢ atlayan kiginin bir kere daha atlama hakkina sahip
olacagini sdyleyin. Isteyen istedigi zaman atlayabilir, ama bekleyen bir
hak daha kazanacak.



Sonuglar tahmin etme, problem olugsmadan dnce
durumlari tartisma ve degerlendirme etkinligi

Yine istenmeyen bir davranis uzerinden gidelim. Bir hikaye baslangici
yaratalim;

“Findik gok sevimli ve hareketli bir kediymis ama bir o kadar da dikkatsizmis.
Kosmayi ve oynamayi ¢ok severmis ama kostugu yere hig¢ dikkat etmezmis.
Bir giin bahgede kogsarken kazilmis gukuru gormemis ve dusmus. Arkadasi
kopek Bobi hemen gelip onu kurtarmis. Findik Bobi’ye tesekkir etmis.
Bundan boyle ¢ok daha dikkatliolmaya karar vermis.”

“Sizce Findik neden dugstu?”

“Ne yapsaydi diusmezdi?”

“Sizin de boyle dikkatsiz davrandiginiz oluyor mu?”

Bu etkinligi hikayeyi yarida keserek sonuglari tahmin etme amagli da
oynayin: “Findik ¢ok sevimli ve hareketli bir kediymis ama bir o kadar da
dikkatsizmig. Kosmayi ve oynamayi ¢ok severmis ama kostugu yere hig
dikkat etmezmis. Bir gun bahg¢ede kosarken”

“Sonra ne olmug?”



SONUGC OLARAK

Ogrencilerinizin otokontroli yiiksek oldugunda, sizin disiplininize o kadar
az ihtiyac duyacaklardir. Ogrencileriniz kendi davranislarinin
sorumlulugunu kabul ettiginde olumsuz araclari ve cezalari
kullanmaniza gerek kalmayacaktir. Bunun yerine, ogrencilerinize yeni
beceriler ogretmeye ve saglikli bir iliski kurmaya odaklanabileceksiniz



“Gug, baskalarina hukmetmektir; ancak gercek guc
kendine hiilkmetmektir."

LaoTzu
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