Ulasilabilir ve gercekci hedefler

belirleme.

Ulagilabilir ve iyi tamimlanmig bir hedef
belirlemek Ggrencinin kendi dz denetimini
giglendirmek adina Gnemli bir ilk adimdir.
Yeterince iyi planlanmamig, gergekegi olmayan
bir hedef wol boyunca &grencinin fikir
degistirmesine ve baska yellara sapmasina
neden olacakbir. Buna kargilik iyi tamimlanmig
ve yapilandinlmig bir hedefin gergeklestirilme
olasibfi ¢ok daha vyiksek olacakbr.
Ogretmenler dgrencilerini iyi tamidiklan igin
onlara ulagilabilir, &lgilebilir, gergekei, ve
potansiyellerine uygun hedef belirlemede

yardima olabilirler. . .

Okul havatinda egitim-ogre mili
yapilabilmesi  ve igleyigin SOTUNsuzZ
yuritilebilmesi igin belidi kurallann olmas
kagimilmazdir. Gerek ckulda gerekse de sinif

Simir koyma

ici kurallar belirlenirken mutlaka &grenci
katiimi saglanmal, onlann fikirleri alinmal,
uygulanamayacak maddeler degil czellikle
dgrencilerin 9z denetim: mekanizmalarnm
destekleyici kurallar elusturulmalidir. Ayrica
okul ve simif kurallanmin “vaninda insan
iliskilerini de belirleyen somut ve soyut
sinirlar belirlenmelidir. OErenciler kendi ve
baskalanmin simrlanm bilmeli, istenen wve
istenmeyen davramsglar net olarak orta
konmall, gerekgeleri agiklanmab, &dil ve
yaptinmlarnn neler oldugu agikga ifade
edilmelidir. dgretmenler de bu kurallara ve
sinirlara uyarak  ogrencilere model
olmaldirlar..
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Seni tuketen, trmamlacak daglar degil,
ayakkabindaki cakil tagidir.
Muhammet Ali

Buyuk insanlarin  hayat hikayelerini
okurken, ilk zaferlerini kendilerine karg:
kazandiklarimi gormusumdur, hepsinde
de oz disiplin basta geliyordu.

Marry Truman

MESLEKI VE TEKNiK ANADOLU LIiSESi

Ogretmen El Brosiirii

OZ DENETIM
(OTO KONTROL)

Oz denetim-oz diizenleme, kisinin belli
bir hedefe ulagmak icin disardan bir etken
olmadan kendi duygu, disiince wve
davramslarum kontrol edebilmesi,
dirtiilerine  karst  koyabilmesi  ve
isteklerini = erteleyebilmesini fade eden
igsel bir yonelimdir.

Bu yolla insanlar davraniglann belirli
kogullara gore dizenteyebilir, duygulanm ve
digiincelerini var olan durumla uyumlu hale
getirebilir, cevresiyle daha saglikh ve olumlu
iliskiler kurarken, ckulda ve is yasaminda
daha baganh clabilirler.

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



Oz denetimi yiksek olan dgrencilering

Hayatlannda daha basanh olduklan
Psikolgjik sorunlarla daha az kargllagtlkla ri
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Givenilir
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Uzlagmac 1:%
Detaylara dikkat eden -

Stresle basa gkmada gun;lu olduklar

bilinmektedir.

Oz denetimi diisiik dgrencilerde i
Siddet

Rizk alma

Kayali olma

Kontrolsiiz harcama
Bagimlihga egilimli olma
Basansizlik korkusu (kopya gekme)

Dizensiz beslenme (kilo alma)

Diurtiisel davranma (sug¢ igleme) gibi
davramgsalproblemiler gbriilmektedir.

&z denetimi artiran unsurlar nelerdir?

Arzu, istek ve hazzin ertelenmesi
Bireyin kendisini iyi tamimas
Ulagilabilir ve gergekgi hedefler koyma
DoZru sinirlar ve kurallar
Duygulan wve davramiglan
edebilme becerileri

dogru  ifade

Marshmallow Deneyi

Oz denetimin dnemli bir yani, anlik haz almay
erteleyebilme ya da istedigini elde edebilmek igin
bekleyebilme yeterligidir. Baska bir deyisle, uzun
vadeli &diiller almak igin, kisa vadeli istekleri bir yana
birakabilmsk demektir. Stz gelimi, dzel diveti olan bir
kigi, zaman zaman saghksiz yiyecekler yeme istegini
baskilamak durumundadir.

Psikolog Walter Mischel liderliginde yapilan
marshmallow deneyinde aragtirmaci gocugu iginde
sadece bir masa ve bir sandalye olan odaya gitiirir ve
masanin  Ozerine bir adet yumugak geker
(marshmallew) birakir. Cocuga birkag dakikaligina
odadan aynlacagini, bu siire icerisinde eger isterse
zekeri yiyebilecegini ancak sekeri yemeyip kendisinin
geri gelmesini beklerse bir seker daha kazanacagim
bildirir. Marshmallow deneyine katilan gocuklann
yasamlan takip edildiginde anlik haz almaw
ertelemenin, yalnizea kiginin amaglanna ulagmasimi
caglamakla kalmadigini, aym zamanda onun genel
yagam basansim da olumlu yoénde etkiledigini
gostermigtir. Aynca OGz-denetim deneyinden elde
edilen bulgular sayesinde bu ¢ocuklann gelecekteki
finansal durumu, fiziksel saghk durumu, akademik
basarnisi, dilsel yeterliligi, sosyal iliskileri,
reddedilme ihtimalleri, agin kilolu elmama, madde
bagimliligi ve sug isleme potansiyeli ile ilgili isabetli
tahminler yapmak miimkindir.

Ogrencilerinize, dncelikli hedeflerini belirlemeleri
konusunda yardimc  olabilirsiniz.  Oncelikli
hedeflerini gergeklestirmek icin keyif aldiklan
etkinlikleri erteleyebilme ve asil ¢alismalaninin
sonrasinda  yapmalan  konusunda anlan
bilinglendirebilirsiniz. Bu kurali sizlerde okulda
ve hayatinizda uygulayarak model olabilirsiniz.

Sgrencinin kendini tamimasina yardima
olmak...

Ogretmenler iyi birer gozlemcidirler. Kendi
gozlemlerinin vaminda diger @gretmenler ve

ailelerle yaptigi gériigmelerden de elde ettikleri
bilgilerle @grencilerini akademik Gzelliklerinin
yani sira kigilik dzellikleri, gliclid ve simirli yanlan
bakimindan da taniyabilirler. Ogrencileri
tanimak  hem  Ggrencilerin @ hem  de
ogretmenlerin bagansim clumlu yonde etkiler.
Ogrencilerini iyi taniyan bir 6gretmen, enlann
ilgi wve ihtiyaglanma wuygun programlar
hazirlayarak 6grenme siireglerine ve yagadiklan
problemlere uygun ¢ozim yolu bulmalanna
katki saglar.

Aragtirmalar &grencilerin fiziksel, duygusal ve
sosyal yonden glgli wve zawf noktalanm
bilmesi, ilgi, yetenek ve degerlerinin farlunda
olmasinin  onlann &z denetim becerilerini
artirdigimi gstermektedir.



