Ogretmen Brosiirii

ATATURK ORTAOKULU

REHBERLIK SERVISI

Otokontrol 6zdenetim ile ayni anlama gelmekte
olup cesitli arastirmalarda farkh tanimlar
kullanilmigtir. Bu tanimlara gére otokontrol:

*Daha 6nemli bir amaca erisebilmek icin kisinin
tepkilerini, davranislarini ya da baska amaca
yonelme egilimini denetleyip sinirlamasi, kendi
kendini denetleme isidir.

*Kisinin toplumda islev gorebilmek icin,
davranislarini, duygularini ve arzularini
diizenleyebilme becerisidir.

*Uzun erimli odiiller almak icin kisa erimli
istekleri bir yana birakabilmektir.

Baumeister, Vohs, Tice’a (2007) gore otokontrol
cogunlukla kabul edilen tamimiyla “bireyin,
sosyal olarak istenmeyen veya kabul edilemez
uyarilari bilincli olarak bastirma ve kisinin
davraniglarini, diisiincelerini, duygularini
degistirme ve diizenleme kapasitesidir” (Akt.
Subas, 2018)

Bilincli olma durumu ile iliskili olan otokontrol
becerilerini sonradan kazandirmak ve
gelistirmek miimkiindiir.

v

Otokontrolii
Gelistirmek

Baumeister yaptigi arastirmalarda
otokontrolii kaslara benzetmistir. Viicuttaki
kaslar egzersiz ve spor ile giiclenebilir. Ancak
kaslar iizerinde herhangi bir calisma
yapilmazsa giicsiizlesmeleri muhtemeldir. Kisi
icsel tepkilerini diizenleyerek, istenmeyen
davranislar: engelleyebilme becerisine sahip
olabilir. Egzersiz ve sporda oldugu gibi bu
durum yorucu olabilir ancak dogasi geregi
olumsuz durumdan kacma egilimi olan
insanda otokontrol de cesitli sekillerde
gelistirilebilir. (Akt. Subas, 2018)

Her becerinin kazandirilmasinda oldugu gibi
otokontrol kazanma ve kazandirmada da
erken yasta calismalar yapilmasinda fayda
var. Erken yaslarda ebeveyn destegi oldukca
onemliyken ilerleyen yaslarda kisinin irade
giicii ve alacagi psikolojik destek otokontroliin
gelistirilmesine yardim eder.
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1. Farkindalik Gelistirme:

2. Stratejiler Gelistirme:

3. Pratik Yapma:

1. Sinif Yonetimi:

2. isbirligi:

3. Stres Yonetimi:

Ogretmenler Tarafindan

Ogrencilerin Otokontrol

Becerilerinin Gelisimi icin
Neler Yapilabilir?

*Model Olun: Ogretmenler, kendi otokontrol
davranislarini sergileyerek égrencilere iyi bir
ornek olabilirler. Sabir, disiplin ve hedeflere
odaklanma gibi yetileri gostermek é6nemlidir.

*Hedef Belirleme: Ogrencilere, kisa vadeli ve
uzun vadeli hedefler koymalarina yardimei
olun. Bu hedefler, 6grencilerin
motivasyonlarini artirabilir ve otokontrol
becerilerini gelistirmelerine yardimci olabilir.

*planlama Becerilerini Ogretin: Ogrencilere,
zaman yonetimi, gorevleri oncelendirme ve
calisma planlari olusturma gibi 6nemli
planlama becerilerini 6gretin.

*Dikkat Dagiticilari Azaltin: Simif icinde dikkat
dagitici faktorleri minimize etmek,
ogrencilerin otokontroliinii artirabilir. Sessiz
bir calisma ortami saglamak bu konuda
yardimci olabilir.

*Gzdeger ve Motivasyonu Destekleyin:
Ogrencilerin 6zsaygilarini artirarak ve ilgi
duyduklar: konulara odaklanmalarini tesvik
ederek, otokontrol becerilerini
giiclendirebilirsiniz.

*Olumlu Geri Bildirim Verin:

*Stres Yonetimi:

*Empati ve Destek:

*Araclar ve Kaynaklar:

*Aile isbirligi:

UNUTMAYIN:



