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OTOKONTROL NEDIR?

Otokontrol; kisinin belli bir amaca
ulasabilmek icin tepkilerini, duygularini ve
davraniglarini bilingli olarak
duzenleyebilmesidir.
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Pek cok davranigi otomatik olarak
yapabiliriz.

Bisiklet sirme, yemek yeme davranigi gibi.

Ancak agiz sapirdatarak yemek yeme ya
da bagkalarini rahatsiz edecek sekilde hizli
bisiklet surme toplum tarafindan kabul
edilmeyeceqi Icin bu davraniglar
otomatiklesmez ve otokontrol mekanizmasi

devreye girer. _.
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KISACA OTOKONTROL

e Beynimizdeki bir ‘fren’ gibidir. Yanlig bir sey
yapmadan once durup dusunmemizi saglar.”

e “Hepimizin icinde bir ‘karar veren’ ve bir ‘acele
eden’ vardir. Otokontrol, karar vereni

dinlemektir.”
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™ Sizce hi¢ disunmeden
yaptigimiz seyler bazen neden

sorun olur?




OTOKONTROL NEDEN ONEMLIDIR?
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e Kaygilari azaltir. o Ogretmenlerimiz * Hedeflerimize
icimiz daha ve arkadaslarimiz daha kolay ulagiriz.
huzurlu olur. bize daha ¢ok ¢ Otokontrol

e Kurallara uymak guvenir. sayesinde daha az
kolaylasir. e Daha mutlu kavga ederiz.
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) -i ~ g e Arkadasin sana . Kantinde
<> ‘ d yanlislikla carpti — siradasin —
Hemen bagirmak Sabirl olmak.

yerine “Sorun
degil” demek.

Otokontrol
Gerektiren "
e Cok gikolata ¢ Odev yerine
Durumlar istedin — oyun oynamak
dnce yemek istedin = Once
saatini Odevi bitirmek.

beklemek.
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Kontrollu mu, Kontrolsuz mu?

Durum: Sira arkadasin kalemini sana
sormadan aldi.
o Kontrollii TepKi: ...,

Durum: Bir oyunda kaybettin.

o Kontrollii Tepki: ...

Durum: Sinifta s6z almak istiyorsun
ama égretmen baska birine s6z verdi.
e Kontrollii TepkKi: ...........cccccvnmmcceuurnne.

Durum: Markette cok istedigin sey icin
ailen ‘Simdi alamayiz’ ded..
e Kontrollii TepKi: ...,



OTOKONTROL BECERILERIN| @

GUCLENDIRME YONTEMLERI?

3 Adim Kurali: DUgun - Dur - Yap

1.DUsUN: “Ne yapmak istiyorum? Dogru mu?”

2.Dur: Birkag¢ saniye bekle.
3.Yap: En dogru karari uygula.



OTOKONTROL BECERILERIN
GUGLENDIRME YONTEMLERI?

Sorumluluk Bilinci Kazanmak
Sorumluluk, kendi igini kendin yapmaktir.
Ornegdin: Cantani toplaman, 6devini yapman,
odani dizenlemen.

Sorumluluk alan ¢cocuklar daha guglu ve
guvenilir olur.

Kurallara Uymak
Kurallar, herkesin mutlu ve guvenli olmasi igin
vardir.
Ornegin: Trafik igiklarinda kirmizida durmak,
sinifta 6gretmeni dinlemek, siraya girmek.
Kurallara uyunca hem sen hem arkadaslarin
rahat eder.




OTOKONTROL BECERILERIN
GUGLENDIRME YONTEMLERI?

Planlama Yapmak

e Plan yapmak, gununu duzenlemek demektir. GUn icinde yapman
gereken isleri siraya koyabilirsin.

e Ornegin: “Okuldan gelince 6nce yemek yiyecedim, sonra 30 dakika
dinlenecedim, ardindan édev yapacagim.” ya da “Once édevimi
yapacagim, sonra oyun oynayacagim.”

e Plan yapinca neyi ne zaman yapacagini bilirsin, kafan karismaz. ' aYatatata
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OTOKONTROL BECERILERIN
GUGLENDIRME YONTEMLERI?

Hedef Belirlemek
e KUcUk hedefler koymak seni motive eder.

e Ornegin: “Bugun matematikten 5 soru ¢ézecedim.”
e Hedefine ulasinca kendini daha guclu hissedersin.
A
%\ f@ Dinlenmek i¢in Mola Vermek
e Cok yoruldugunda ya da sikildiginda kisa bir mola vermek seni
tazeler.
e Ornegin: 20 dakika ders caligtiktan sonra 5 dakika su igmek, biraz
yuramek.
e Molalar beyninin daha iyi caligsmasina yardim eder.



OTOKONTROL BECERILERINI

GUCLENDIRME YONTEMLERI?
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Odaklanmak
e Bir isi yaparken dikkatin

baska yere kaymamasi yani Duzenli Beslenmek
dikkatini bir ise vermek. * Saglikliyiyecekler yemek

e Ornegin: Ders ¢aligirken beyninin ve bedeninin guglt
televizyonu kapatmalk, olmasini saglar.
telefonla oynamamak. e Cikolata, cips gibi abur cubur

e Odaklanmak isini hizli ve yerine meyve, sat, findik, peynir
dogru yapmani sagdlar. gibi besinler segebilirsin.

= — e Ac karnina ¢calismak zor olur,
/9’%\ Ry ’éle\ karnin tok olunca daha kolay

odaklanirsin.
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OTOKONTROL BECERILERIN]
GUGLENDIRME YONTEMLERI?

ff % Kendine Deger Ver

e “Ben yapabilirim!” diye dusunmek sana gug¢
verir.

e Hatalar yapabilirsin ama énemli olan
denemeye devam etmexktir.

e Kendini sevdiginde, sabirli olmak ve otokontrol
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gostermek daha kolay olur.
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Sonug¢

e “Otokontrol bizi guclg,
guvenilir ve mutlu yapar.”

e “Her gln kdguk adimlarla
geligiriz.”

e “Hata yaparsak bile tekrar
deneyebiliriz.”

“Kendi diigmeni sen yonet, hayatin daha kolay olsun!”




DINLEDIGINiZ iCiN
TESEKKUR EDERIM

MANISA iL MiLLI EGITIM MUDURLUGU




