OTOKONTOL






Kendi duygularimizr tanmmak ve onlari
kontrol edebilmek.
Dogru Kkararlar vermek icin Kkendimizi
yonetmek.
Isteklerini erteleyebilmek
Zamani yonetebilmek




Uztntii, 6fke, seving gibi giiclii duygular: tanima
ve bu duygularla nasil basa cikacagini 6grenme
becerisidir







"Ofkelendigimde": Ofke balonunu patlatmak yerine, bir
an durup
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Derin Nefes Alip Vermek
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"Uzildbgimde”

UziintiistnG bir
arkadasiyla
veya ailesiyle

paylasmak.




"Heyecanlandigimda": Enerjisini kosmak, ziplamak gibi spor aktivitelerine
yonlendirmek.




ALI'NIN OYKUSU
Ali teneffuste kantin sirasindaydi. Siranin
kendisine gelmesini beklerken arkadasi Arif

sonradan gelerek Ali'nin onune gecti. Ali once NINEENIRT

arkadasinisiranin onda oldugunu soyleyerek
uyardi. Fakat Arif on siraya gecmek istedigini
soyleyerek Ali'nin uyarisinihi¢c duymuyordu.

Arkadasi Arif’e gittikce ofkesi artan Ali ona hic

olmamasigereken bir davranis sergiledi ve Ali

Arif’in koluna hizla vurdu.



ALIVE ARKADASI ARIF HAKKINDA BIRAZ

DUSUNELIM Mi?

1. Sizce Ali ve Arif bu olaydan sonra
neler yasamislardir?

2.Sizce Ali hangi duygu/duygulan
hissetti? Sizce Ali bu duyguyu kontrol
edebildi mi?

3.Siz Ali’'nin yerinde olsaniz neler
hissederdiniz ve nasil davranirdiniz?
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DOGRU KARAR VERMEK
ICIN NE YAPMALIYIM?




Dusinerek hareket etmek,
aceleci olmamak.
HEMEN KARAR VERME!!!
ARTILARINI EKSILERI DUSUN
KAFAN KARISIYORSA HEMEN

YAZ VE DESTEK ISTE 2




Isteklerini
Ertelemeyi Ogren

Isteklerimiz her zaman gerceklesemeyebilir. -

Isteklerimizi ertelemeyi, onlar icin bekleyebilmeyi

ogrenmeliyiz. - Isteklerin hakkinda disSin. Bu istek
saha ve bir baSkasina zarar verecek mi? - Bazen
isteklerine icinden «hayir» demen, istegin karSisinda
hemen harekete gegmemen, birka¢ saniye sessizce

duSunmen onemlidir.




Ipek pembe rengi cok seven bir ilkokul
ogrencisiydi. Bir gln sinifta otururken
arkadasina ait pembe renkli bir kalem
dikkatini cekti. Kalemi asla izinsiz almamasi
gerektigini biliyordu. Ancak kalemin
kendisinin olmasini ¢cok istiyordu. Sonunda
Ipek cok yanlis bir kararla arkadasinin
kalemini izinsiz aldi ve kendi cantasina
birakti.




Sizce Ipek’in basina bundan sonra neler gelebilir
Bu hikayenin devaminda neler yasanabilir?

Sizce Ipek istegini engelleyebildi mi? Hangi istegini engelleyemedi?

Ipek sizce istegine dur diyebilmek icin neler yapabilirdi, dlistnebilirdi? -

Ipek’in yakin bir arkadasiolsaniz O’'na neler tavsiye ec

erdiniz?
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ZAMANI DOGRU YONETMEK ® @

Zamaniiyi yonet: Okul disinda kalan

zamaniniodevlerine, oyun oynamaya,
spora, dinlenmeye, beslenmeye, uykuya yer
verecek sekilde planlamalisin. EKranin
karsisinda fazla zaman gecirmekten
kacinman olduk¢ca onemli. Zaman
planlama konusunda ailenden ve

ogretmenlerinden yardim isteyebilirsin.




MANISA IL MiLLI EGITIM MUDURLUGU




