
Öğretmen El Broşürü

ÖZ DENETİM
 (OTO KONTROL)

    
     Öz denet�m-öz düzenleme, k�ş�n�n bell�
b�r hedefe ulaşmak �ç�n dışardan b�r etken
olmadan kend� duygu, düşünce ve
davranışlarını kontrol edeb�lmes�,
dürtüler�ne karşı koyab�lmes� ve
�stekler�n� erteleyeb�lmes�n� �fade eden
�çsel b�r yönel�md�r. 
       
        Bu yolla �nsanlar davranışlarını bel�rl�
koşullara göre düzenleyeb�l�r, duygularını ve
düşünceler�n� var olan durumla uyumlu hale
get�reb�l�r, çevres�yle daha sağlıklı ve  olumlu
�l�şk�ler kurarken, okulda ve �ş yaşamında
daha başarılı olab�l�rler.
     
      Kend� kend�n� yönetme yeteneğ�, ne
tamamen duygusal ne de tamamen mantıkla
davranma, �k�s�n�n arasında dengey�
kurmaktır.

   Ulaşılab�l�r ve gerçekç� hedefler
bel�rleme.
      Ulaşılab�l�r ve �y� tanımlanmış b�r hedef
bel�rlemek öğrenc�n�n kend� öz denet�m�n�
güçlend�rmek adına öneml� b�r �lk adımdır.  
Yeter�nce �y� planlanmamış, gerçekç� olmayan
b�r hedef yol boyunca öğrenc�n�n f�k�r
değ�şt�rmes�ne ve başka yollara sapmasına
neden olacaktır. Buna karşılık �y� tanımlanmış
ve yapılandırılmış b�r hedef�n gerçekleşt�r�lme
olasılığı çok daha yüksek olacaktır.
Öğretmenler öğrenc�ler�n� �y� tanıdıkları �ç�n
onlara ulaşılab�l�r, ölçüleb�l�r, gerçekç�, ve
potans�yeller�ne uygun hedef bel�rlemede
yardımcı olab�l�rler.

              Sınır koyma

Okul hayatında eğ�t�m-öğret�m�n daha ver�ml�
yapılab�lmes� ve �şley�ş�n sorunsuz
yürütüleb�lmes� �ç�n bel�rl� kuralların olması
kaçınılmazdır. Gerek okulda gerekse de  sınıf
�ç� kurallar bel�rlen�rken mutlaka öğrenc�
katılımı sağlanmalı, onların f�k�rler� alınmalı,
uygulanamayacak maddeler değ�l özell�kle
öğrenc�ler�n öz denet�m mekan�zmalarını
destekley�c� kurallar oluşturulmalıdır. Ayrıca
okul ve sınıf kurallarının yanında �nsan
�l�şk�ler�n� de bel�rleyen somut ve soyut
sınırlar bel�rlenmel�d�r. Öğrenc�ler kend� ve
başkalarının sınırlarını b�lmel�, İstenen ve
�stenmeyen davranışlar net olarak orta
konmalı, gerekçeler� açıklanmalı, ödül ve
yaptırımların neler olduğu açıkça �fade
ed�lmel�d�r. öğretmenler de bu kurallara ve
sınırlara uyarak öğrenc�lere model
olmalıdırlar..

Büyük insanların hayat hikayelerini
okurken, ilk zaferlerini kendilerine karşı
kazandıklarını görmüşümdür, hepsinde
de öz disiplin başta geliyordu.
                                                 Marry Truman

Seni tüketen, tırmanılacak dağlar değil,
ayakkabındaki çakıl taşıdır.
                                           Muhammet Al�



Hayatlarında daha başarılı oldukları
Ps�koloj�k sorunlarla daha az karşılaştıkları
Özver�l�
Güven�l�r
Sabırlı
Uyumlu
Uzlaşmacı
Detaylara d�kkat eden
Stresle başa çıkmada güçlü oldukları
b�l�nmekted�r.

     
      Öz denet�m� yüksek olan öğrenc�ler�n;

Ş�ddet 
R�sk alma 
Kaygılı olma 
Kontrolsüz harcama
Bağımlılığa eğ�l�ml� olma 
Başarısızlık korkusu (kopya çekme)
Düzens�z beslenme (k�lo alma)
Dürtüsel davranma (suç �şleme) g�b�
davranışsal problemler görülmekted�r.

    
   Öz denet�m� düşük öğrenc�lerde �se;

Arzu, �stek ve hazzın ertelenmes�
B�rey�n kend�s�n� �y� tanıması 
Ulaşılab�l�r ve gerçekç� hedefler koyma
Doğru sınırlar ve kurallar 
Duyguları ve davranışları doğru �fade
edeb�lme becer�ler�

     
       Öz denet�m� artıran unsurlar nelerd�r?

Marshmallow Deney�

       
          Öz denet�m�n öneml� b�r yanı, anlık haz almayı
erteleyeb�lme ya da �sted�ğ�n� elde edeb�lmek �ç�n
bekleyeb�lme yeterl�ğ�d�r. Başka b�r dey�şle, uzun
vadel� ödüller almak �ç�n, kısa vadel� �stekler� b�r yana
bırakab�lmek demekt�r. Söz gel�m�, özel d�yet� olan b�r
k�ş�, zaman zaman sağlıksız y�yecekler yeme �steğ�n�
baskılamak durumundadır. 
    Ps�kolog Walter M�schel l�derl�ğ�nde yapılan
marshmallow deney�nde araştırmacı çocuğu �ç�nde
sadece b�r masa ve b�r sandalye olan odaya götürür ve
masanın üzer�ne b�r adet yumuşak şeker
(marshmallow) bırakır. Çocuğa b�rkaç dak�kalığına
odadan ayrılacağını, bu süre �çer�s�nde eğer �sterse
şeker� y�yeb�leceğ�n� ancak şeker� yemey�p kend�s�n�n
ger� gelmes�n� beklerse b�r şeker daha kazanacağını
b�ld�r�r. Marshmallow deney�ne katılan çocukların
yaşamları tak�p ed�ld�ğ�nde anlık haz almayı
ertelemen�n, yalnızca k�ş�n�n amaçlarına ulaşmasını
sağlamakla kalmadığını, aynı zamanda onun genel
yaşam başarısını da olumlu yönde etk�led�ğ�n�
gösterm�şt�r. Ayrıca öz-denet�m deney�nden elde
ed�len bulgular sayes�nde bu çocukların gelecektek�
f�nansal durumu, f�z�ksel sağlık durumu, akadem�k
başarısı, d�lsel yeterl�l�ğ�, sosyal �l�şk�ler�,
redded�lme �ht�maller�, aşırı k�lolu olmama, madde
bağımlılığı ve suç �şleme potans�yel� �le �lg�l� �sabetl�
tahm�nler yapmak mümkündür.

      Öğrenc�n�n kend�n� tanımasına yardımcı
olmak...
     Öğretmenler �y� b�rer gözlemc�d�rler. Kend�
gözlemler�n�n yanında d�ğer öğretmenler ve
a�lelerle yaptığı görüşmelerden de elde ett�kler�
b�lg�lerle öğrenc�ler�n� akadem�k özell�kler�n�n
yanı sıra k�ş�l�k özell�kler�, güçlü ve sınırlı yanları
bakımından da tanıyab�l�rler.  Öğrenc�ler�
tanımak hem öğrenc�ler�n hem de
öğretmenler�n başarısını olumlu yönde etk�ler.
Öğrenc�ler�n� �y� tanıyan b�r öğretmen, onların
�lg� ve �ht�yaçlarına uygun programlar
hazırlayarak öğrenme süreçler�ne ve yaşadıkları
problemlere uygun çözüm yolu bulmalarına
katkı sağlar. 
Araştırmalar öğrenc�ler�n f�z�ksel, duygusal ve
sosyal yönden güçlü ve zayıf noktalarını
b�lmes�, �lg�, yetenek ve değerler�n�n farkında
olmasının onların öz denet�m becer�ler�n�
artırdığını göstermekted�r. 

Öğrenc�ler�n�ze, öncel�kl� hedefler�n� bel�rlemeler�
konusunda yardımcı olab�l�rs�n�z. Öncel�kl�
hedefler�n� gerçekleşt�rmek �ç�n key�f aldıkları  
etk�nl�kler� erteleyeb�lme ve asıl çalışmalarının
sonrasında yapmaları konusunda  onları
b�l�nçlend�reb�l�rs�n�z. Bu kuralı s�zlerde okulda
ve hayatınızda uygulayarak model olab�l�rs�n�z. 

           Önce                                                  Sonra


