Ulasilabilir ve gercek¢i hedefler
belirleme.

Ulasilabilir ve iyi tanimlanmis bir hedef
belirlemek 6grencinin kendi 6z denetimini
giiclendirmek adina 6nemli bir ilk adimdir.
Yeterince iyi planlanmamis, gercekci olmayan
bir hedef yol boyunca 6grencinin fikir
degistirmesine ve baska yollara sapmasina
neden olacaktir. Buna karsilik iyi tanimlanmis
ve yapilandinlmis bir hedefin gerceklestirilme
olasiigi ¢cok daha ylksek olacaktir.
Ogretmenler 6grencilerini iyi tanidiklar icin
onlara ulasilabilir, olgilebilir, gercekgi, ve
potansiyellerine uygun hedef belirlemede
yardimci olabilirler.

Sinir koyma

Okul hayatinda egitim-6gretimin daha verimli
yapilabilmesi ve isleyisin sorunsuz
yuritilebilmesi icin belirli kurallarin olmasi
kaginilmazdir. Gerek okulda gerekse de sinif
ici kurallar belirlenirken mutlaka 6grenci
katilimi saglanmali, onlarin fikirleri alinmali,
uygulanamayacak maddeler degil ozellikle
ogrencilerin 6z denetim  mekanizmalarini
destekleyici kurallar olusturulmalidir. Ayrica
okul ve sinif kurallarinin “yaninda insan
iliskilerini de belirleyen somut ve soyut
sinirlar belirlenmelidir. Ogrenciler kendi ve
baskalarinin sinirlarini bilmeli, istenen ve
istenmeyen davranislar net olarak orta
konmali, gerekgeleri aciklanmali, o6dil ve
yaptirimlarin  neler oldugu acik¢a ifade
edilmelidir. 6gretmenler de bu kurallara ve
sinirlara uyarak  0Ogrencilere  model
olmalidirlar..

Seni tiiketen, tirmanilacak daglar degil,
ayakkabindaki ¢cakil tasidir.
Muhammet Ali

Biiyiik insanlarin  hayat hikayelerini
okurken, ilk zaferlerini kendilerine karsi
kazandiklarini  gérmiisiimdtir, hepsinde
de 6z disiplin basta geliyordu.

Marry Truman

Ogretmen El Brosiirii

OZ DENETIM
(OTO KONTROL)

0z denetim-6z diizenleme, kisinin belli
bir hedefe ulagmak icin disardan bir etken
olmadan kendi duygu, diisiince ve
davraniglarini kontrol edebilmesi,
diirtiilerine  karsi  koyabilmesi ve
isteklerini/ erteleyebilmeésini’ ifade” eden
icsel bir yonelimdir.

Bu yolla insanlar davraniglarini belirli
kosullara gore duzenleyebilir, duygularini ve
distincelerini var olan durumla uyumlu hale
getirebilir, cevresiyle daha saglikli ve olumlu
iliskiler kurarken, okulda ve is yasaminda
daha basarili olabilirler.

Kendi kendini yonetme yetenegi, ne
tamamen duygusal ne de tamamen mantikla
davranma, ikisinin  arasinda  dengeyi
kurmaktir.



0z denetimi yiiksek olan 6grencilerin;

Hayatlarinda daha basarili olduklari
Psikolojik sorunlarla daha az karsilastiklan
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bilinmektedir.

0z denetimi diisiik 6grencilerde ise;
Siddet 2
Risk alma

Kaygili olma

Kontrolsliz harcama
Bagimliliga egilimli olma
Basarisizlik korkusu (kopya ¢cekme)

Diizensiz beslenme (kilo alma)

Dirtiisel davranma (su¢ isleme) gibi
davranigsal problemler goriilmektedir.

Oz denetimi artiran unsurlar nelerdir?

Arzu, istek ve hazzin ertelenmesi
Bireyin kendisini iyi tanimasi
Ulasilabilir ve gercekgi hedefler koyma
Dogru sinirlar ve kurallar
Duygulart  ve davranislar
edebilme becerileri

dogru ifade

Marshmallow Deneyi

Oz denetimin 6nemli bir yani, anlik haz almay
erteleyebilme ya da istedigini elde edebilmek icin
bekleyebilme vyeterligidir. Baska bir deyisle, uzun
vadeli odiller almak icin, kisa vadeli istekleri bir yana
birakabilmek demektir. S6z gelimi, 6zel diyeti olan bir
kisi, zaman zaman sagliksiz yiyecekler yeme istegini
baskilamak durumundadir.

Psikolog Walter Mischel liderliginde yapilan
marshmallow deneyinde arastirmaci ¢ocugu iginde
sadece bir masa ve bir sandalye olan odaya gotiirir ve
masanin  lzerine bir adet yumusak seker
(marshmallow) birakir. Cocuga birkag dakikaligina
odadan ayrilacagini, bu siire icerisinde eger isterse
sekeri yiyebilecegini ancak sekeri yemeyip kendisinin
geri gelmesini beklerse bir seker daha kazanacagini
bildirir. Marshmallow deneyine katilan cocuklarin
yasamlari takip edildiginde anlik haz almayi
ertelemenin, yalnizca kisinin amaglarina ulagsmasini
saglamakla kalmadigini, ayni zamanda onun genel
yasam basarisint da olumlu ydnde etkiledigini
gostermistir. Ayrica 0Oz-denetim deneyinden elde
edilen bulgular sayesinde bu c¢ocuklarin gelecekteki
finansal durumu, fiziksel saglik durumu, akademik
basarisi, dilsel yeterliligi, sosyal iliskileri,
reddedilme ihtimalleri, agir kilolu olmama, madde
bagimlligi ve sug isleme potansiyeli ile ilgili isabetli
tahminler yapmak mimkundur.

Ogrencilerinize, 6ncelikli hedeflerini belirlemeleri
konusunda yardimci olabilirsiniz.  Oncelikli
hedeflerini gerceklestirmek icin keyif aldiklar
etkinlikleri erteleyebilme ve asil calismalarinin
sonrasinda yapmalari  konusunda onlar
bilinglendirebilirsiniz. Bu kurali sizlerde okulda
ve hayatinizda uygulayarak model olabilirsiniz.

Once Sonra

Ogrencinin kendini tanimasina yardimci
olmak...

Ogretmenler iyi birer gdzlemcidirler. Kendi

gozlemlerinin yaninda diger Ogretmenler ve
ailelerle yaptigi gortismelerden de elde ettikleri
bilgilerle 6grencilerini akademik o6zelliklerinin
yani sira kisilik 6zellikleri, gliclu ve sinirli yanlan
bakimindan da taniyabilirler. Ogrencileri
tanimak  hem  ogrencilerin  hem  de
O0gretmenlerin basarisini olumlu yonde etkiler.
Ogrencilerini iyi taniyan bir 6gretmen, onlarin
ilgi ve ihtiyaclarina uygun programlar
hazirlayarak 6grenme siireglerine ve yasadiklari
problemlere uygun ¢6zim yolu bulmalarina
katki saglar.
Arastirmalar 6grencilerin fiziksel, duygusal ve
sosyal yonden gigcli ve zayif noktalarini
bilmesi, ilgi, yetenek ve degerlerinin farkinda
olmasinin onlarin 6z denetim becerilerini
artirdigini gostermektedir.



