OGRENCILERINiZiN OTOKONTROL
BECERISINi GELISTIRMEK iGIN
NELER YAPABILIRSINiz?

b SORUMLULUK VERMEK

Ogrencilerin 6zglivenlerini ve basarabilme
duygularini destekleyecek, gelisimlerine
uygun gorev ve sorumluluklar vermek
faydali olacaktir

) PLANLAMA VE ORGANIZASYON

Ogrencilerin ¢alismalarini planlamalarina
ve organize etmelerine yardimci olun.
Ogrencilere, dersler icin bir program

yapmalari, notlarini tutmalari ve sinavlar

icin hazirlik yapmalari konusunda destek
saglayin. gerektigine dair bir plan
yapmalarina yardimci olur.

b SINIR VE KURALLAR

Ogrencilerin kendilerini giivende
hissetmelerini saglayacak olan sinir ve
kurallarin 6nemi konusunda aile ile
isbirligi yapmak sinir ve kurallar
konusunda tutarhligi saglayacaktir.

SINIFTA KUI..LA.NILABiLECEK
ETKINLIKLER

Nefes Egzersizi: Derin nefes al-ver
uygulamalari

3'e Kadar Sayma: Ofkelendiginde veya
sabirsizlandiginda 3'e kadar saymayi
ogretin

Davranis Giinligu: Ogrenciler giin
sonunda kendi davranislarini kisaca
yazsin

Rol Canlandirma: Farkl durumlarda
otokontrol gdsterme oyunlari.

®
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_ OTOKONTROL,
OGRENCININ SADECE DERS
BASARISINI DEGIL; SOSYAL, DUYGUSAL
VE KiSiSEL GELISIMIYLE
KisiYi BIR BUTUN OLARAK DESTEKLER
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ORTAOKUL OGRETMEN
BROSURU



OTOKONTROL

OTOKONTROL NEDIR?

Otokontrol, bireyin irade glcunu etkin
kullanabilmesine yarayan duygularini
duzenlemesine etki eden dnemli bir
mekanizmadir.

Diger bir ifade ile kiginin kendisi ve dinya
arasinda daha iyi, daha ideal bir uyuma
sahip olmasi i¢in kendini degistirme ve

uyarlama kapasitesi olarak tanimlanabilir.
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En basit tanimiyla kendini kontrol etmek

demektir. Kendini kontrol demekse hem

kendi duygularinin hem de bagkalarinin

duygularinin farkinda olmak ve anlamak

anlamina da gelebilir. Bu yonuyle empati
ile yakin ilgisi ve baglantisi vardir.

OZ DENETIM BECERISININ
GOCUKLARA SAGLADIGI
KATKILAR

Cocugun kendisi ve dlunya arasinda
daha iyi, daha ideal uyuma sahip
olmasi i¢in kendini degistirme ve

uyarlamasina yardimci olur.
kK k
Cocugun etkili bir bicimde
degisimini ve kontrol atlinda tutma
becerisini saglar.
kK k
Cocugun kendine zarar verici
davranislardan uzak durmasini
saglar.
kK sk
Cocuga hayati uzerinde bir yetkinlik
ve kendini yonetme, yonlendirme
gucu verir.
3k k%
Cocugun karsilastigi problemlerin
ustesinden gelme ¢abasini saglar.
Asiri duygusal tepkileri kontrol ve
denetlemeyi saglar.
kK k
Cocugun kisisel sorumluluklarini
kabul etmesini saglar.
3k k >k

Kendisine odaklanmayi saglar.
3k k %k
Farkh kisilerle etkili iletisim
kurmasini saglar ve olgun,
sorumluluk sahibi bir kisi olmasina

yardimci olur.
kK k

OGRENCILERINiZIN OTOKONTROL
BECERISINi GELISTIRMEK iGN
NELER YAPABILIRSINiZ?

» ROL MODEL OLMAK

Ogrencilerin hayatindaki en énemli
rol modellerden biri de ogretmenlerdir.
otokontrol konusunda rol model
davraniglar sergilemeniz, ogrencilerinizin
bu konudaki becerilerini artirmalarinda
etkili olacaktir.

D HEDEF BELIRLEME

Ogrencilerin hedeflerini belirlemelerine ve
bu hedeflere nasil ulasacaklarina dair bir
plan yapmalarina yardimci olun. Hedefleri
belirlemek, 6grencilerin motivasyonunu
artirir ve otokontrol becerilerinin
gelismesine yardimci olur.

6z
D DEGERLENDIRME

Ogrencilerin 6z degerlendirme
yapmalarini saglayin. Ogrencilerin kendi
performanslarini degerlendirmeleri, guglu
ve zayIf yonlerini belirlemelerine yardimci
olur. Bu, d6grencilerin hedeflerine ulasmak

icin ne yapmalari gerektigine dair bir
plan yapmalarina yardimci olur.



