OZEL DATA KOLEJi MAMAK MESLEKI VE
TEKNIK ANADOLU LISESI

“OTOKONTROL”

Otokontrol Kavrami

Insanin hedefini gergeklestirip basartya ulasmasinda birgok faktdr var. En &nemlisi,
olmazsa olmazi Otokontrol (6zdenetim, disiplin) dir.

Basary1 etkileyen etmenler sadece giiniimiizde degil, yillardir merak edilen bir konu.
1970°te Stanford Universitesi psikoloji Profesorii Walter Mischel ilging bir deney yapiyor.
Marsmelov testi, hazz1 erteleme becerisini Olgerek bir ¢ocugun gelecekte ne kadar basarili
olacagini anlamamiz1 sagladigi diisiiniilen basit bir test. Arastirmaci cocugu odada lokum gibi bir
odiille birlikte yalniz birakacagini; eger yalniz kaldigi stire boyunca 6dili yemeyip beklerse dondiigiinde
kendisine bir degil iki lokum verecegini séyler. Cocuklara sunulan diger secenek ise cocugun bu ‘aclya’
son vermek (izere zili calmasi, arastirmacinin geri dénmesi ve bdylece cocugun lokumu afiyetle
yemesidir. Fakat bunu tercih ederse cocuk yalnizca bir 6dil alabilecektir. Arastirma, cocuk daha
kiiclikken uygulanarak sonrasinda, zevki erteleyenler ve ertelemeyenler arasindaki akademik basari
durumunu inceliyor. Sonuc carpici. Testi gecerek alacagi zevki erteleyebilen cocuklar
erteleyemeyenlere gore akademik acidan daha basarili ve sinavlarda daha yiiksek skor aliyorlar.
Madde, alkol bagimlilik riskleri daha az, ebeveynlerinin gézlemlerine gore sosyal becerileri cok daha
iyi. Bu da gosteriyor ki hayatimizdaki basarilari; sevdigimiz seyler karsisindaki tutumuzla degil,
sevmesek de yapmamiz gereken seyler karsisindaki tavrimizla belirleriz. Hedefimize ulasirken farkli

zorluklar ile karsilasir ve farkh tepkiler veririz.



Verecegimiz bu tepkiler; isyan etmek, inkar etmek, sdylenmek, baskasini suclamak, depresyona girmek,
mazeret bulmak, miicadele etmek, ¢6ziim odakli olmak vb. olabilir.

Miicadele etmek ve ¢6zliim odakli olmak tepkisini vermek 6zdenetimimizin (Otokontrol) giiglii
olmasini gerektirir. British Columbia Universitesi profesérii Adele Diamond’in yaptigi
arastirmaya gore, hem okul hem de is hayatinda oto kontroliin basariya katkisi, 1Q’niin

katkisindan ¢ok daha fazla.

Ozdenetim kavrami ile ayn1 anlama gelen otokontrol ile ilgili yapilmis gesitli arastirmalarda
farkli tanimlar kullanilmistir. Bu tanimlara gore otokontrol:

*Daha 6nemli bir amaca erigebilmek i¢in kisinin tepkilerini, davranislarini ya da bagska amaca
yonelme egilimini denetleyip sinirlamasi, kendi kendini denetleme isi,

*Kisinin toplumda islev gorebilmek icin, davraniglarini, duygularini ve arzularim
diizenleyebilme becerisi,

*Uzun erimli ddiiller almak i¢in, kisa erimli istekleri bir yana birakabilme gibi anlamlar
icermektedir.

Son tanimda en ¢ok dikkatimizi vermemiz gereken nokta otokontroliin bilingli olma durumu
ile iliskilendirilmesidir. Pek ¢ok davranisi otomatik olarak yapabiliriz; yemek yeme, araba
kullanma, gibi. Bu davranislarda toplumsal olarak kabul edinmeyecegini diistindiigiimiiz agiz
sapirdatarak yemek yeme veya siiratli araba kullanma durumlar yapilan davranisin
otomatiklesmeden c¢ikarak bilingli olarak yapildigimi gosterir. Yani otokontrol becerilerini
sonradan kazandirmak ve gelistirmek miimkiindiir.

Her becerinin kazandirilmasinda oldugu gibi otokontrol kazanma ve kazandirmada da erken
yasta c¢alismalar yapilmasinda fayda vardir. Erken yaglarda ebeveyn destegi oldukga
onemliyken ilerleyen yaslarda kisinin irade giicli ve alacagi psikolojik destek otokontroliiniin

gelismesine yardim eder.




Otokontrolii Yiiksek ve Diisiik Bireyler:

Otokontrolii yiiksek bireyler, i¢sel ve digsal etkenleri daha ¢ok kontrol edebilen bireylerdir. Bu
kisiler kendi kurallarini belirleyerek herhangi bir uyariya gerek kalmadan harekete gegebilirler.
Gorev ve sorumluluklarinin bilincinde olup bunlar1 zamaninda yerine getirebilirler. Duygu
durumunu diizenlemesi ve yoOnlendirmesine sahiptirler. Yaptiklar1 herhangi bir davranisin
sonucunu rahatlikla kabul edebilirler. Otokontroliin yiiksekligi sonucunda bu kisilerin
akademik acidan daha basarili olduklari, alkol-madde bagimlilig: risklerinin daha az oldugu,
duygusal ve sosyal iligkilerinde daha basarili olduklar1 gézlemlenmistir.

Otokontrol becerisi diisiik insanlar ise i¢sel ve digsal etkenlerin etkisinde ¢ok fazla kalirlar.
Gorev ve sorumluluk kavramlari neredeyse yoktur. Davranislarinin sonucunu, anlik hazza
odaklandiklarindan, ¢ogunlukla tahmin edemezler. Bu kisiler akademik agidan basaris1 diistik,
alkol-madde bagimliligi riski yiiksek, gorev ve sorumluluk bilincini tam olarak gelistirememis,
duygusal ve sosyal iliskilerinde sorun yasayan kisilerdir. Otokontrol becerisi diisiik bireylerde

aile desteginin 6nemi daha belirgin ortaya ¢cikmaktadir.

Otokontrolii gelistirmede aile ortami1 ve ebeveyn destegi dnemli bir yere sahip olmakla birlikte
otokontrol gelistirmede etkili olabilecek ortak faktorleri su sekilde siralayabiliriz.
*Ebeveyndestegi (Anne-baba tutumlari, yakin ve sicak ilgi,aile ortami vb.)

«Kisilik Ozellikleri

*Diirtiiselligin kontrolii

*Destekleyici Cevre

Erken yaslarda otokontrol becerisi gelistirmek i¢in Oncelikle ebeveyn tutumlarini
diizenlememiz gerekir. Cocuga verilecek ebeveyn destegi de bu noktada olduk¢a onemlidir.
Ebeveynlere, ana-baba tutumlari farkindaliginin kazandirilmasi ve bunun olabildigince erken
donemde olmasi onem arz etmektedir. Bunun disinda hem c¢ocuklarda hem de yetiskinlerde

otokontrolii gelistirebilmek i¢in kullanilabilecek cesitli yontemler bulunmaktadir.

DIKKAT KONTROLU
Dikkat kontrolii otokontrolii gelistirmede onemli bir adimdir. Teknoloji kullanimia bagl
olarak son zamanlarda ¢ocuklarda dikkat siiresinin kisaldig1 bilinen bir gercektir. Cocuklarin
erken yaslarda teknolojiyle daha az ilgilenmelerini saglamak dikkat kontroliinde 6nemli bir

adimdir.



Cocugu ev ici, ev disi etkinliklere yoneltmek, arkadas ortaminda daha fazla vakit gecirmesine
destek olmak, sanal oyunlar yerine geleneksel oyunlart 6gretmek ebeveynlerine tavsiye
edilebilir. Dikkat gelistirici etkinlikler ve zeka oyunlar1 da bu donemdeki dikkat gelisimi ve

kontroliine katki saglayacaktir.

PLANLAMA YAPMAK
Yasantisin1 planlayarak devam ettirmeyi benimseyen bir ¢ocuk, erken yaslardan itibaren
akademik basar1 basta olmak iizere ¢cogu alanda otokontrol becerisi kazanabilir. Planlama

becerisi kazanabilmek 6z denetimi saglamada bireye yardimci olacaktir.

MOTIVASYON
Her bireyin motivasyon kaynagi farkli olabilir. Kisinin kendini tanimasi motivasyon kaynagini
bulmasini kolaylastiracaktir. Kisinin kendini tanimasi noktasinda destege ihtiyaci olabilir.
Gerek arkadas cevresinden gerekse profesyonel sunulan yardimlardan faydalanmak stireci
hizlandiracaktir. Motivasyon kaynagini bulan birey, kaynaklarini farkli durumlara uyarlayarak

yeni motivasyonlar gelistirecek boylelikle otokontrol becerileri de gelisebilecektir.

HAZZ1 ERTELEME
Kendini kontrol ederek anlik hazzi erteleyebilmek otokontrolii saglamada bir diger énemli
adimdir.
Akademik agidan ornek verecek olursak; iiniversite sinavlarinda yiliksek basari isteyen bir
ogrenci, su anki isteklerini dondurarak sinav sonrasindaki basariya odaklanip su anki isteklerini

sinav sonrasina erteleyebilir.

DUYGU KONTROLU
Mutluluk, 6ftke, liziintii, korku gibi temel duygularimiz vardir. Bu duygular davraniglarimizi
yonlendirir. Mutluyken sergiledigimiz davranislarla iizgiinken sergiledigimiz davraniglar
farklidir. Anlik kararlar vermemek i¢in 6zellikle olumsuz duygular1 kontrol etmek dnemlidir.
Bedensel tepkilerin (terleme, kalp atislarinin hizlanmasi vb.) farkina varip, duygularin
kontrolden ¢iktig1 ani tespit etmek ilk adimdir. Sonrasinda yapilacak nefes egzersizleri

duygularin farkina varilmasini saglayacak ve duygulari kontrol etmeyi kolaylastiracaktir.



Cocuklarda Otokontrol Nasil Gelistirilir?

Cocuklarin otokontrol becerisini kazanmasi zaman ve sabir gerektirir. Bu siireci desteklemek

icin bazi temel yaklasimlar sunlardir:

Rol Model Olun: Cocuklar, ¢evrelerindeki yetiskinlerin davraniglarini gézlemleyerek
ogrenirler. Ebeveynler olarak kendi duygularinizi ve tepkilerinizi nasil yonettiginizi
gostermek, cocugunuza dnemli bir rehberlik saglar.

Kurallar ve Beklentiler Belirleyin: Cocuklarin sinirlart  bilmesi, otokontrol
gelistirmelerine yardimci olur. Kurallarin esnek ve ¢ocugun yasma uygun olmasi da
onemlidir. Cok kat1 ya da belirsiz kurallar, ¢ocuklarin bocalamasina neden olabilir.
Beklemeyi ve Ertelemeyi Ogretin: Cocuklarin anlik isteklerini hemen karsilamak
yerine, belirli bir siire beklemeleri gerektigini anlamalarin1 saglamak otokontrol
becerisini giiclendirir. Kii¢lik yaslardan itibaren “Once 6dev, sonra oyun” gibi
yaklagimlar bu bilincin olusmasina yardimei olur.

Duygularimi Anlamasina Destek Olun: Cocuklar bazen o6fkeli ya da iizgiin
olduklarinda bunu nasil ifade edeceklerini bilemezler. Onlara duygularini tanimay1 ve
saglikli yollarla ifade etmeyi Ogretmek, diirtiisel tepkilerini kontrol etmelerini
kolaylagtirir.

Olumlu Pekistirme Kullanin: Cocugunuz bir durumda kendini kontrol etmeyi
basardiginda bunu takdir edin. Kii¢iik ddiiller ya da olumlu geri bildirimler, otokontrol

becerisinin pekismesini saglar.




VELILERE ONERILER

Sabir ve Empati: Cocuklarin duygusal zorluklarini anlamaya c¢alisin ve duygusal dengeyi
destekleyin.

Kurallar ve Simirlar: Acik ve tutarl kurallar ve sinirlar belirleyin, ancak bu kurallar1 gocugun
yasina ve gelisim diizeyine uygun sekilde ayarlayin.

Sorumluluk Vermek: Cocuklara yaglarina uygun sorumluluklar vererek kendi kararlarim
almalarin tesvik edin.

Problem Coézme Becerileri: Problem ¢6zme becerilerini gelistirmek i¢in ¢ocuklarla isbirligi
yapin ve onlara farkli segenekler sunun.

Olumlu Geri Bildirim: Basarilarina vurgu yaparak ve olumlu geri bildirimler vererek
Ozsaygilarini artirmn.

Model Davramslar: Kendi otokontroliiniizii gdstererek cocuklarmiza iyi bir 6rnek olun.
Duygusal Destek: Duygusal zorluklarla basa ¢ikmalarina yardimci olun ve sorunlarini
cozmelerine destek saglayin.

Isbirligi: Cocuklarmizin goriislerini dinleyin ve onlarin fikirlerine saygi gosterin.

Rutinler: Rutinler olusturarak ¢ocuklarin giivenli ve 6ngoriilebilir bir ¢cevrede biiyiimelerine
yardimci olun.

Destek Ag1: Gerekirse, uzmanlardan veya okul personelinden yardim alin.

UNUTMAYIN KI HER COCUK FARKLIDIR, BU NEDENLE BU ONERILERI
COCUGUNUZUN IHTIYACLARINA VE GELISIM DUZEYINE UYGUN OLARAK
UYARLAMAK ONEMLIDIR.
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