OTOKONTROL
ORNEKLERI

v 6§vencilero{e gorilen; v
v- harghgine mantiksal harcama v
v veya bitirme,
o duygularint ifade edebilme,
o stresli durumlarla
basagikabilme,
* Yagina uygun sorumluluklar:
yerine getirebilme gibi
beceriler otokontrole

ornektir. ?

OTOKONTROL
GELISTIRILIR Ml
—
Otokontroldeki basarimiz

kismen genetikten kaynaklan;
ditrtasellik veya otokonrol
egilimini ebeveynlerinizden miras
alirsiniz. Ancak bu, kikajenin
sadece bir kismi ve bu 6zelligin

degistirilebilecegini unutmamak
onemlidir.

Gocuklart daha iyi 6z dizenleme
yapmalarina yardimct olmak zorlu bir istir.
Ancak djretmenlerin  cocuklara érnek

olo{uéu unutulmamalidir.

)

OGRENCILERIN
OTOKONTROLUNU
GELISTIRMEK ICIN

:*Okul/sm(fta uygulanan kurallar yasina,

cinsiyetine ve geligim dizeyine uyqun

olmalidr.

:{Okul/sm(f kurallari gocuga agik bir
sekilde ve gocugun anlayacage bir dille
anlatidmalidir.

PKurallar  ve  gocuktan  yapmasini
istedigimiz  davraruglar  nedenleriyle
birlikte agiklanmalidir.

Jéére’cmenler gocuklarayaslarina uygun

~ sorumluluklar vermeli ve okul ortaminda
gocuklarin  aktif olmasina yardime

olmalidr.
¥ Gocuklarin yagam becerilerini
geligtirmeye yonelik etkinlikler

duzenlenmelidir.

Y Gocugun kendisini tanimasina, zaman
yonetimine ve empati kurmasina olanak
saglayan etkinliklere yer verilmelidir.

- Gocugun  kurallara uyqun davranma
gabast ve uygun davranislare takdir

edilerek odullendirilmelidir.
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OKULONCESI
OGRETMEN BiLGILENDIRME
BROSURU
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OTOKONTROL
NEDIR?

Otokontrol, bir kisinin temel
duyqusal tepki ve iggidilerinin
ustesinden gelme yetenegidir.
Bu beceriye sahip bir kisi
duygularine  yonetebilir  ve
kontrol edebilir. Net disinme
kullarulabilic ve birey bask
altinda ne
odaklanip en iyi sonucu elde

edebilir.
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YUKSEK™ —=
OTOKONTROL

Yiksek otokontrole sahip bireyler;
-Olumsuz duygu durumlariyla bas etme,
Saldirganlik, dirti ve kendine yonelik
2arar verme ile bag etme,

‘Stresi yonetme,

‘Kapasitesine uygun performans igin
calisma,

-Motimsyonunu so\élama,

‘Kisa, orta ve uzun vadeli hedefler
olugturma,

‘Hedefe ve goreve odaklanma,

-Kalosamll ve ozenli lolom yapma,

‘Geri bildirimlere gore 62 yonetim
yapabilme becerilerine sahiptir.

MANISA iL MiLLi EGiTiM MUDURLIGT

DUSUK
OTOKONTROL

Otokontrol  becerisi  disik

olan

birejlerin,
surekli itaatsizlik,

-dirtusel davranma (saldirganlik),

-6fke nobetleri,

sug igleme,

-akademik bol§olr15(z|||<,
-5almz|o\§ma,

sigara, uyugturucu ve alkol

bo\é(mhk riski 3aksektir.
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