- OTOKONTRO

ERKMEN TOKi NURULLAH OYMAK iILKOKULU VELI BULTENI

e Otokontrol bilingli olma
OTOKONTROL NEDIR? durumu ile iligkilendirilebilecek
bir beceridir. Pek ¢cok davranisi
Ozdenetim kavrami ile ayni anlama gelen diginmeden otomatik olarak
otokontrol  ile ilgili  yapimis  gesitli yapabiliriz;  yemek  yeme,
arastirmalarda farkli tanimlar kullaniimistir. Bu araba kullanma, gibi.
tanimlara gére otokontrol: Bu davraniglarda toplumsal
-Daha 6nemli bir amaca erisebilmek igin olarak  onaylanmayacaginin
kisinin tepkilerini, davranislarini ya da baska duglndtgumuz  hizh - araba
amaca  yénelme  egilimini  denetleyip kullanma, yemek esnasinda
sinirlamasi, kendi kendini denetleme isi, yemekle oynama yapilan
«Kisinin toplumda islev gérebilmek igin, davranigin otomatiklegme
davranislarini,  duygularini  ve  arzularini durumundan cikararak bilingli
duizenleyebilme becerisi, olarak yapildigini gésterir. Yani
«Uzun erimli 6duller almak igin, kisa erimli otokontrol becerilerini
istekleri bir yana birakabilme gibi anlamlari sonradan  kazandirmak  ve
icermektedir. geligtirmek mumkuandur.

MARSMALLOW DENEYi

Psikoloji Profesért Walter Mischel, kizlarinin biydme surecini gézlemlerken, becerilerinin
farkina vararak bu becerilerin nasil gelistigini merak etmistir. Son zamanlarda sosyal
medyada da gundeme gelen ve asil adi Marshmallow deneyi olan deneyi geligtirmistir.
Cocuklar tzerinde yapilan deneyde masanin tzerine ikramlik(marshmallow vb.) birakilir.
GCocuklar odaya tek tek alinir. ikramligin yaninda bir zil bulunmaktadir. Uygulayici bir stre
icin odadan ayrilacagini bu sure icerisinde ikramhgi yemezse kendisine bagka ikramliktan
bir tane daha verecegini belirtir. E§er cocuk bekleyemez ve ikrami yerse zile basmasi
istenir. Bazi gocuklar sureci beklemeyip ikramliklari yerken bazilari bekleyerek streg
sonunda daha fazla ikramliga sahip oldu. Sabreden ¢gocuklarin bu strecgte; ikramliktan
baska yere bakma, sarki séyleme gibi davraniglar sergiledikleri géralmustur. Deneyde
bekleyen ve bekleyemeyen cocuklar arasindaki farkhliklar gézlemlenir.Otokontrol ve hazzi
ertelemeye karar verme becerileri Uzerinde yogunlagsmiglardir. Sabredip sureci
tamamlayan ¢ocuklarda dikkat surelerinin uzun olmasi, 6zguven yuksekligi, kendi kendine
yetebilme &zelliklerinin fazlalhgi gibi bulgulara rastlanmistir. Bu cocuklar ilerleyen yaslarda
da gézlemlenmeye devam edilmis, sabredip daha buyuk 6dult bekleyen ve
bekleyemeyen cocuklar arasindaki gelisim pek ¢cok agidan ele alinmistir.
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DIKKAT PLANLAMA
KONTROLU YAPMAK

Yaptigi davranigin sonucunu
kontrol eden,

Sosyal ve duygusal iligkilerinde
basarili,

Duygularini dizenleyebilen ve
kontrol edebilen,

Uyariya gerek kalmadan
harekete gecen,

Akademik agidan daha basarili,

Gorev ve sorumluluklarinin
bilincinde olan.

OTOKONTROLU GELISTIRMEK iGiN NELER YAPILABILIR?

Akademik basarisi dusuk,

Davraniglarinin sonuglarini
bilmeyen,

Anlik hazza odaklanan,

Gorev ve sorumluluk
almayan,

Surekli biri tarafindan
destek bekleyen,

igsel ve digsal etmenlerin
etkisinde kalan.

DIKKAT KONROLU

Dikkat gelistirici etkinlikler ve zeka
oyunlari oynamak dikkat gelisimine
ve dikkat kontroltne katki saglar.
Satrang, reversi, kiire, mangala vb..

Marshmalow  deneyinde  oldugu  gibi
sabreden c¢ocuklar dikkatlerini farkli yéne
gevirerek otokontrollerini daha iyi
saglamiglardir.



PLANLAMA YAPMAK

Planlama yapmak iradeyi zorlayacak
durumlarla karsgilagildiginda kiginin

daha rahat basa gikabilmesini saglar.

Gocuklarmiz  igin  gunldk
programliar yaparak destek
olabiliriz.
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ERTELEME

Erteleme davranigl uzun sureli hedefe
ulagmada gereklidir. Anlik hazzi kontrol
ederek erteleyebilmek, odak noktasini
gelecekteki 6dule gevirmek sureci 4y
kolaylastirir. "

Erteleme kavramina biraz dikkat!
isteklerini arka plana géndererek
dogru seye odaklanmalarina
yardimci olmaliyiz.
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DUYGU KONTROLU

Oz denetim vUcuttaki kaslara benzer.
VUicudumuzdaki kaslar nasil yok
olmaz ve duzenli egzersizle
gelistirilebilirse; kisinin otokontrol
becerisi de yok olmaz, i¢gsel ve digsal

motivasyonlarla geligtirilebilir.

Cocuklarimiza digsal
motivasyon vererek hem
motive olmalarini hem de
kendilerini nasil motive
edeceklerini 6gretebiliriz.

DUYGU KONROLU

Mutluyken sergiledigimiz davraniglarla
Uzgunken sergiledigimiz davraniglar
farklidir. Anlik kararlar vermemek icin
6zellikle olumsuz duygulart kontrol
etmek 6nemlidir. )
+rouklor|m|zm duygularini ==
yasamasina yardimci olabilirsiniz.
Konugmak istediklerini,
duygularini yagsadiktan sonra
dinleyeceginizi belirtebilirsiniz.

OTOKONTROLUN GELISIMINDE ETKiLi OLAN DIGER FAKTORLER

KISININ KENDINI TANIMASI: Kisi kendini taniyarak motivasyon kaynaklarini
duzenleyebilir. Oz dederlerine uygun amaglar olusturabilir. Ogrencilerinize
kendilerini taniyabilecek envanterler uygulayabilirsiniz.Farkli aktivite ve oyunlari

kullanabilirsiniz.

HEDEF BELIRLEME: Hedef belirlemek gerek motivasyon kaynagi olusturmada
gerekse planlama yapmada énemlidir. BuyUyunce ne olacaksin ? gibi sorulari
hepimiz sorariz. Bu tarz sorular ile 6grencilerin kisa dénemli hedeflerini de

olusturmalarina yardimci olabilirsiniz.

ROL MODEL EDINMEK:Olumlu rol model edinmek, motivasyonla birlikte 6z
denetimin gelismesine yardimci olacaktir. Her durumda sizlerin davraniglarinin
oégrencileriniz igin gcok 6nemli oldugunu unutmayin.




OTOKONTROLUN GELISIMINDE ETKILi OLAN DIGER FAKTORLER

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

NEGATIF DUSUNCELERDEN KURTULMA: Olumsuz/negatif digtinceleri durdurmak,
olumlu kelime ve mesaijlar kullanmak kendimizi kisitlamamizi azaltir ve otokontrol
becerisinin artmasini saglar.

SABIRLI OLMAK: Bazen istedigimiz seyler olurken bekleme zamani uzayabilir, bdyle
bir strecte sabirli olmak énemlidir. Ogrencilerinize sabri 6Jretirken bekleme sureci
iceren etkinliklerden faydalanabilirsiniz.

BEYNI AKTIF TUTMAK: Zihni aktif tutarak yeni ve farkl aktivitelere yer vermek hem
yaraticiligr gelistirir hem de kisiyi olumsuz dustnceden uzaklastirarak otokontroltn
geligmesine yardimci olur. Her zaman yaptigimiz etkinliklerden farkl

etkinlikler yapmak rutini bozar ve zihni aktif tutmaya yardimci olur.

SORUMLULUK ALMAK: Kiginin etrafi su¢lamayarak yaptigi davraniglarin
sorumlulugunu alabilmesi dnemli bir erdemdir. Sinif icinde ve diginda 6grencilere
farkh sorumluluklar verilerek sorumluluk duygulari gelistirilebilir.

ZORLUKLARI KABUL ETMEK: Hayat inigli gikighdir ve beklenmedik durumlar her an
kargimiza zorluklar ¢ikabilir. Bu tur zorluklar gérmezden gelmek ¢6zUm degildir.
Zorluklari kabul edip, onlarla yuzlegsmeliyiz. Ogrencilerin karsilastigi problemlerde
durumlar acik bir sekilde ifade edilmelidir.

Goruldugu Uzere otokontrol tek basina gelisebilecek bir beceri
degildir. Otokontrol, diger becerilerle birlikte streg icerisinde
gelismeye baslayacaktir.

YARARLANDIGIM KAYNAKLAR

BUyuUk, H. (2022). Akademik Oz Denetimin Geligtiriimesinde Anababa Rehberligi. Yayimlanmamig doktora tezi,
Ankara Universitesi, Ankara.

Duyan, V., Gulden, G. ve Gelbal, S. (2012). Ozdenetim Olgegi- ODO: Guvenirlik ve gegerlik galigmasi, Toplum ve
sosyal Hizmet, 23(1), 19-30.

Kendir, S. (2021). Universite Hazirlik Sinifi Ogrencilerinde Oz Denetim, Durtusellik, Akilli Telefon Bagimlihgi Ve
Obezite Arasindaki iligkinin incelenmesi. Yayimlanmamig yUksek lisans tezi, Ankara Universitesi, Ankara.
https://iIspartaram.mebki2.tr
https:/[evrimagaci.org/stanford-marshmallow-deneyi-nedir-cocukken-sergilenen-oz-kontrol-yetiskinlikte-
basariyi-nasil-etkiler-13040

Subag, R. (2018). Okul Oncesi Ogretmen Adaylarinin Oz-Denetimleri Ve Ogretmen Ozyeterlik inanglari Arasindaki
iligkinin Bazi Degigkenlerle incelenmesi. Yayimlanmamis yiksek lisans teziDumlupinar Universitesi, Kitahya.

BETUL BALIM
Psikolojik Danigman



