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OTOKONTROL
NEDIR?

Otokontrol kendi kendini kontrol
edebilmek demektir.

Otokontrol bilingli olarak yapilan kisinin
davranislarini disincelerini,duygularini
degistirme ve dizenleme kapasitesidir.



MARSMALLOW
DENEYINI

DUYDUNUZ MU?

Masanin Uzerine ikramlar (¢ikolata,marshmallow vb.)
birakilir.Cocuklar odaya tek tek alinir.lkramliklarin
yaninda bir zil bulunmaktadir.Uygulayici bir sire icin
odadan ayrilacagini bu sire icinde ikramligi yemezse
kendisine ayri ikramliktan bir tane daha verecegini
belirtir. E§er cocuk bekleyemez ve ikrami yerse zile
basmasi istenir. Bazi cocuklar sireci beklemeyip
ikramliklar yerken bazi cocuklar sabirla bekleyerek

sirec sonunda daha tazla ikramliga sahip oldular.



Otokontrol ,bir baska deyisle 8zdizenleme
©Bzdenetim;bireyin gésterecedi davranislarla ilgili

kendi yetenek ve kapasitesini digsinmesinin énemi

OTOKONTROL Uzerinde odaklanmistir. Oz-dizenlemeyi 6grenme,
NEDEN

siniflarda ogrenci basarisi ve performcma Uzerindeki

ONEMLIDIR?

arastirmalarda oldukga yenidir (Monique, 1995).

Basar ve akademik performansin en énemli

etmenlerinden birisi oldugu disintlen 6z-dizenleme,
pek cok kuramsal bakis acisi taratindan tanimlanmis

ve modellenmistir (Boekaerts, 1996).



C)grenmenin gevredeki birey|eri géz|eyere|<

gerceklestigi dikkate alinirsa (Turan ve Sayek, 2006),

OTOKONTROL birey|erin ogrenme ihtiyc:tg,|c1r|n|, hissettikleri her anda
NEDEN

kendi égrenme|erini sctg|c1mc1 ve dizenleme

ONEMLIDIR?

gereksinimi, éz—d[)zen|emeye clctyah ogrenme

kavramini ortaya cikarmistir (Uredi ve Uredi, 2005).




Oz—dUzen|emeyi égrenme, 6grenme ¢evresinin yani sira 6grenci
davranislarinin ve motivqsyon|c1r|n|n ogrenci basarilarini

et|<i|edi§jini ifade eden sosyq| bilissel ogrenme teorisinin bir

OTOKONTROL

odesidir (Akpinar, Hacisalihogu ve Mirasyedioglu, 2004). Oz-
NEDEN 9 ( P 9 Y 9 )

dizenlemeye dayali 6grenme, dgrencilerin cesitli 5zdizenleyici

ONEMLIDIR?

sireclerden geqtikten sonra aktif bir sekilde bilislerini,

motivasyonbrlm ve dc:tvrqn|§|c1r|n| dizenledikleri ogrenme slUreci

ve becerileridir (Hofer, Yu ve Pintrich, 1998).



OTOKONTROL
NEDEN

ONEMLIDIR?

Bu beceriye sahip kimseler, st bilissel acidan égrenme sireclerinin
her asamasini planlayabilmekte, dizenleyebilmekte,
yiritebilmekte, gdzlemleyebilmekte, degerlendirebilmekte,
gudusel acidan kendilerini yeterli, etkili ve 6zerk olarak gérmekte,
davranissal acidan secebilmekte ve ogrenme igin en uygun
cevreyi yaratabilmektedirler (Ozmentes, 2008). Bu yolda en uygun

stratejiyi secme, yeterli cabayl gésterme ve amaclari

dogrultusunda 6grenme durumunu belirleyebilmedir.



«Baskalarinin haklarina ve isteklerine saygi géstermek,

eEmpati kurabilmek,

Bir cocugun kendisi Gzerinde
otokontrol saglamasi icin

eKendini sozel olarak ifade edebilmek
kazanmasi gereken

ozellikler
«Kendi degerinin bilincinde olmak ve kendine giiven duyabilmek,

eBaskalarina yardim ve i§bir|igi becerilerini kazanmak gibi bir
takim degerler olmadan kendini kontrol edebilmekten ve sosyal
bir birey olmaktan s6z edemeyiz.




«Tembelligin, utangachgin, korkunun ve zararl,
aliskanliklarin Ustesinden gelmek,
«Duygulari tanimak ve yénetebilmek,

«Sportif aktivitelere katilmalk,

OTOKONTROLUN
FAYDALARI

Ertelemenin dnine gecmek,
o Kararlara bagli kalmak ve onlar gerceklestirmek,

«Girisken olmak,




« Hayal etmek ve eyleme gecmek
 Kontrol etmek, degi§tirme|< ve yeni aliskanliklar
gelistirmek

» Yeme aliskanliklarini kontrol etmek

OTOKONTROLUN
FAYDALARI

. Uy|<u saatlerine dikkat etmek, gune erken
|oc1§|c1yc1bi|me|<

. Bc1§|c1nc1n IS daima tamamlamak

e Hayir diyebi|me|< ve fikirlerini dile getirme

cesaretine sahip olabilmek.




OTOKONTROI
KAZANDIRMA

YOLLARI

KENDINI TANIMA FIRSATI VERIN

Otokontrol ge|i§tirmenin en dnemli adimi kisinin
kendisini tanimasidir. Kisinin kendisini tanimasi
i|gi|erini,yetene|<|erini,deger|erini,|<i§i|i|< ozelliklerini
c1||§|<c1n|||<|c1r|n|,gU<;|U ve zc:tynt y6n|erini tanimasi ve

bun|c1r|n 'FCU’I(II']CICL o|mc15|d|r.



OTOKONTROI
KAZANDIRMA

YOLLARI

HEDEF BELIRLEMESINE YARDIMCI OLUN

Gergekgi,aglk ve net bir hedefinizin olmasi

otokontrol gelistirmede dnemli bir yere
sahiptir.Cinki hedef belirlemek yapma

istediklerimiz icin rota olusturmamizi ko

<

aylastirir.



OTOKONTROI
KAZANDIRMA

YOLLARI

ORGANIZE OLMALARI iCIN DESTEK SAGLAYIN

Otokontrolli olmak ve hedeflerimize
ulasmak icin ginlik yasamlarini
organize etmeliler.

Organizasyon sadece okul yagaminda
degil kisisel yasamda da kazanilmasi

gereken bir beceridir.



ZAMANI PLANLAMALARINA YARDIM EDIN

Etkili zaman yénetimi gini daha verimli
OTOKONTRON kullanmalarini saglar. Tom insanlarin bir
KAZANDIRMA ginde 24 saatlik zamani vardir.Ancak

YOLLARI bu zamani dogru yénetenlerbu zamani
kendi lehine kullanan insanlar,diger

insanlardan bir adim éne cikarlar.




ZAMANI PLANLAMALARINA YARDIM EDIN
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YOLLARI bu zamani dogru yénetenlerbu zamani
kendi lehine kullanan insanlar,diger

insanlardan bir adim éne cikarlar.




OTOKONTROI
KAZANDIRMA

YOLLARI

HAYAL KURMALARINA FIRSAT TANIYIN

Hedeﬂerine u|c1§m|§ o|c|u|<|ar|n| \"AS bU dUI’UI’ﬂUﬂ

on |O.I’(1 kazand IrG

Te] c:tvctntaj|c1r| haya|

etmelerine deste

K sctg‘j|c1y|n.Hayc1||erini

anlatirken kosulsuz kabul ilkesiyle

yargilamadan dinleyin.



OTOKONTROI
KAZANDIRMA

YOLLARI

AZiMLI VE KARARLI OLMALARI

Azimli olmak vizyonundan vazgegmemeyi ve ne
kadar sirerse sirsin ve zor olursa olsun hedefe
varilacaklarini disinmeyi gerektirir.

Zorluklarla bas etmek konusundaki dayaniklilik ise
yenilgilere, gicliklere fiziksel ve duygusal acilara

ragmen basarma azmini gésterebilmektir.
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