Hayir Deme Becerisi

istenmeyen durumlarda kargidaki kigi ya
da kigilere, durumdan rahatsiz
olundugunun belirtiimesi cogu kisinin
gergeklestiremedigi bir beceridir. Hayir
deme becerisinin kazaniimasi
otokontrolin gelismesine yardimci olur.

Zaman Yonetimi

Zamani etkili bir gekilde kullanmak,
planlamalar yaparak duzenlemek kiginin
hayati uzerindeki denetim
mekanizmasini  arttiracak  dolayisiyla
otokontrolu gelistirecektir.

iletisim Becerileri

Kiginin kendisini dogru ve anlasilir
bicimde ifade edebilme Ozelliklerini
kazanmasi kargilastig sorunlari
¢coézmesine yardimci  olur.  Onyargi
gelistirmek yerine empati kurabilmek,
sen dili yerine ben dilini benimsemek bir
cok sorunun ¢ozUlmesinde etkilidir ve
otokontrol becerisinin kazandirlmasinda
da énemli yer tutmaktadir.

Catigsma C6zme Becerileri

Catisma durumlarini uygun ydntemlerle
coOzebilen birey karsilastigi sorunlarda
otokontrolinu kaybetmeyerek c¢oézime
ulasacaktir.

Ofke Kontroli

Temel duygularimizdan olan  ofke
cogunlukla anhk olumsuz tepkiler
vermeyi beraberinde  getirir.  Ofke
kontrolld kazanan birey otokontrollnd
saglayabilecedi gibi, otokontrolinu
saglayan birey de o&fke yonetiminde
basarili olabilir.

Goruldugu uzere otokontrol tek basgina
geligebilecek bir beceri degildir.
Otokontrol, diger becerilerle birlikte sGreg
icerisinde gelismeye baslayacaktir.
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Otokontrol Ne Anlama Gelir ?

Ozdenetim kavrami ile ayni anlama gelen
otokontrol ile ilgili yapimis cesitli
arastirmalarda farkh tanimlar kullaniimisgtir.
Bu tanimlara gére otokontrol:

e Daha o6nemli bir amaca erisebilmek
icin kisinin tepkilerini, davranislarini ya
da baska amaca yoénelme egilimini
denetleyip sinirlamasi, kendi kendini
denetleme isi,

* Kisinin toplumda iglev gorebilmek igin,
davraniglarini, duygularini ve arzularini
duzenleyebilme becerisi,

e Uzun erimli édudller almak igin, kisa
erimli istekleri bir yana birakabilme gibi
anlamlari igermektedir.

Baumeister, Vohs, Tice'a (2007) goére
otokontrol  cogunlukla  kabul edilen
tanimiyla "bireyin, sosyal olarak
istenmeyen veya kabul edilemez uyarilari
bilingli olarak (kasith olarak) bastirma ve
kisinin davraniglarini, dusuncelerini,
duygularini  degistirme ve duzenleme
kapasitesidir’ (Akt. Subasg, 2018). Bu
baglamda otokontrol bilingli olma durumu
ile iligkilendirilmektedir. Pek ¢ok davranisi
otomatik olarak yapabiliriz; yemek yeme,
araba kullanma, gibi. Bu davraniglarda
toplumsal olarak kabul edilmeyecegini
dasundugumuz agiz sapirdatarak yemek
yeme veya suratli araba kullanma
durumlari yapilan davranigin
otomatiklesmeden c¢ikarak bilingli olarak
yapildigint  gosterir.  Yani  otokontrol
becerilerini sonradan kazandirmak ve
gelistirmek mumkundur.

Otokontroll Geligtirmek

Baumeister yaptigi arastirmalarda
otokontrolU vUcuttaki kaslara
benzetmistir. Vucuttaki kaslar egzersiz ve
spor ile gucglendirilebilir. Ancak kaslar

Uzerinde herhangi bir calisma
yapillmazsa gugsuzlegsmeleri
muhtemeldir. Kisi icsel tepkilerini

duzenleyerek, istenmeyen davraniglan
engelleyebilme becerisine sahip olabilir.
Egzersiz ve sporda oldugu gibi bu durum
yorucu olabilir ancak dogasi geregi
olumsuz durumdan kacma egilimi olan
insanda otokontrol de cesitli sekillerde
gelistirilebilir (Akt. Subas, 2018).

Her becerinin kazandirilmasinda oldugu
gibi otokontrol kazanma ve
kazandirmada da erken yasta
calismalar yapilmasinda fayda vardir.
Erken yaslarda ebeveyn destegi oldukga
onemliyken ilerleyen vyaslarda kisinin
irade gucu ve alacagi psikolojik destek
otokontrolun  geligtiriimesine  yardim
eder.

Ogretmenler Tarafindan
Otokontrol Becerilerinin Geligimi
icin Neler Yapilabilir ?

Ogretmenler olarak  o6grencilerin
otokontrol becerilerinin gelisimi igin
dikkat kontrolt, planlama yapma,
motivasyon, erteleme ve duygu
kontrolu becerilerinin geligimini
desteklemeliyiz. Cunkt bu beceriler
ogrencilerin otokontrol becerilerinin
geligimini saglayacak onemli
becerilerdir. Bunun diginda kiginin
kendini tanimasi, hedef belirleme,
rahatlama teknikleri kullanma,
negatif dusuncelerden uzak
durabilme, rol model edinme, sabirli
olma, beyni aktif tutma, sorumluluk
alma ve zorluklarla yuzlesme gibi
diger davranig bigimleri de otokontrol
geligsimi icin 6nemli bilesenlerdir.




