MANISA iL MiLLI EGITIM MUDURLUGU

COCUKLARDA
OTOKONTROL
GELISTIRME

OGRETMEN SUNUMU




Otokontrol Nedir?

* Otokontrol, bireyin disiince, duygu ve
davranislarini  hedefleri dogrultusunda
yonetebilme yetenegidir.

Sirasini beklemek veya o6fkeyi sakin bir sekilde
yonetmek.




Otokontroliin Onemi

* OJrenmeyi kolaylastirir, dikkat ve motivasyonu artirir.
* Sosyal iliskileri guclendirir, arkadaslik ve paylasma becerilerini destekler.

* Duygusal ve davranissal duzen saglar.



Otokontrolun Yeterince Gelismemesi

veya Zayif Olmasinin Olumsuz
Sonuclari

1. Akademik Olumsuzluklar

e Dikkat daginikligi: Ders sirasinda konsantre olamaz, ogretmenin
talimatlarini kacirir.

e Odev ve projelerde eksiklik: Gorevleri tamamlamada zorlanir veya son
dakika yetistirmeye calisir.

e Planlama ve zaman yonetimi zayifligr: Sirali adimlari takip etmekte ve uzun
vadeli hedefleri basarmakta gucluk ceker.



2. Sosyal Olumsuzluklar

e Arkadas iliskilerinde sorunlar: Sira bekleyememek, paylasmamak veya ani
tepkiler arkadaslik iliskilerini zedeler.

e Grup etkinliklerinde catisma: Oyunda haksizlik yapmak veya kurallari
cignemek, grupla uyumsuzluk yaratir.

e Empati eksikligi: Duygularini yonetemeyen cocuk baskalarinin duygularini
anlamakta zorlanabilir.

3. Duygusal Olumsuzluklar

o Ofke patlamalari ve krizler: Kicuk hayal kirikliklari veya kurallara uymama
durumlarinda asiri tepkiler gosterebillir.

e Hayal kirikligr yonetiminde gucluk: Kaybetme veya bekleme durumlarini
kabullenememe.

e Stres ve kaygl artisi: Kendi davranislarini kontrol edemedigi icin surekli endise
veya huzursuzluk yasayabilir.



4. Davranissal Olumsuzluklar

e Kurallara uymama: Sinif disiplininde sik sik uyari alir.

e Aceleci ve dusuncesiz davranislar: Aceleyle konusmalk, itismek, esyalar
karistirmak gibi davranislar sergiler.

e Sorumluluk eksikligi: Gorevleri tamamlamamak veya hatalari baskalarina
yuklemek.

5. Uzun Vadeli Sonuclar

e Akademik basarida dusus ve motivasyon kaybi.

e Sosyal iliskilerde zorluk ve yalnizlik hissi.

e Duygusal regulasyon eksikligi, ilerleyen yaslarda stres ve oftke yonetimi
sorunlari.



Otokontrole Sahip Cocuklarin
Ozellikleri

e Sabirli ve planli davrantr.

e Kurallara ve sosyal normlara uyar.

e Duygularini yonetebillir.
o Arkadas iliskilerinde yapicidir.

e Sorumluluk sahibidir.




Otokontrolun Gelisim Sureci

Ik 3-5yas: Temel duygusal farkindalik ve sabir ogrenilir.
I 6-7 yas: Kurallara uyum, sira bekleme ve paylasma

ge
#* 8-

ISIr.
O yas:. Karmaslik sosyal durumlarda 6zdenetim,

planlama ve hedef odakli davranislar gelisir.




Sinif Ortaminda Otokontrol

o Kurallar ve rutinler olusturmak.

e SO0z hakkl ve sira beklemeyi ogretmek.

o Pozitif pekistirecler kullanmak.

e Cocuklara duygulari tanima ve ifade etme firsati vermek.

e Duygusal regulasyonu destekleyen aktivitelerden yararlanmak.

e Paylasma ve sira beklemeyi pekistiren, empati ve duygusal
farkindaligl destekleyen oyunlar oynatmak.

e Grup aktivitelerinde is birligini tesvik etmek.

e Problem ¢6zme ve alternatif davranislari tartismak.



Sinif Ici Rutinler ve Otokontrol

e Cocuklaricin gunluk is akisi ve gorev listeleri olusturulabilir.

o Sorumluluk kartlari ve gorev dagilimi listeleri cocuklarla birlikte hazirlanabilir.
e Olumlu davranislari gozlemlenip pekistirilebilir.

e Puan sistemleri, yildiz tablolari ve tesekkur kartlari kullanilabilir.

e Otokontrol becerisi dusuk ogrencilere bireysel planlar hazirlanabilir.




Otokontrol Gelistiren Oyunlar

2. Sessiz Sinema
Amac: Duygusal kontrol ve sabir

1. Kirmizi Isik - Yesil Isik
Amac: Sabir ve hizli tepkiyi yonetmek

%

Nasil Oynanir: Nasil Oynanir:

1. Bir ogrenci “trafik polisi” olur ve diger 1. Ogrenciler gruplara ayrilr.
ogrenciler baslangic cizgisinde bekler. 2. Bir ogrenci kelimeyi veya duyguyu
2. “Yesilisik!" dediginde ogrenciler ileri canlandirir, digerleri tahmin eder.
yurur., 3. Herkes sirasini bekleyerek tahmin
3. "Kirmizi isik!” dediginde durmak etmeye calisir.

zorundadirlar. Vurgu: Sira bekleme, sabirli olma ve
4, Hareket eden ogrenciler baslangica beden diliyle ifade.

doner.

Vurgu: Sira bekleme, dikkati surdurme
ve sabir.



Otokontrol Gelistiren Oyunlar

4. Duygu Kartlari
Amac: Duygusal farkindalik ve ifade

3. Balon Patlatmama
Amacg: Sabir ve kontrol

Nasil Oynanir: kontrolu

1. Her 6grenci bir balon tutar veya Nasil Oynanir:

zemin uzerinde durur. 1. Ogretmen farkl duygulari (mutlu,
2. Belirlenen sure boyunca balonu uzgun, kKizgin, saskin) gosteren kartlar
dusurmeden veya patlatmadan tutmak hazirlar.

zorundadirlar. 2. Ogrenciler sirayla kart secer ve o
3. Sure sonunda kazanan odullendirilir. duyguyu anlatmak icin kisa bir hikaye
Vurgu: Hareketlerini kontrol etme ve veya mimik gosterir.

sabir. 3. Diger ogrenciler tahmin eder.

Vurgu: Duygularini tanima ve ifade
etme



Otokontrol Gelistiren Oyunlar

6. 10’'a Kadar Sayma Oyunu
Amag: Dikkat ve ofke kontrolUu

5. Sabirli Kurbaga
Amac: Sabir ve bekleme becerisi

Nasil Oynanir: Nasil Oynanir:

1. Ogrenciler bir cizgi boyunca kurbada 1. Bir cocuk sinirlendiginde veya gergin
pozisyonunda siralanir. hissettiginde ogretmen “10'a kadar say”
2. Ogretmen belirli hareketler veya der.

talimatlar verir ve 6grenciler sirayla 2. Cocuk sessizce 10'a kadar sayar ve
uygular. sonra duygusunu kontrol ederek

3. Acele edenler veya hatall yapanlar durumu yonetir.

tekrar siraya girer. Vurgu: Duygularini yonetme ve sabirl
Vurgu: Kurallarina uyarak hareket etme, olma.

sabirli olma.



Otokontrol Gelistiren Oyunlar

7. Sessiz Sira Oyunu

* 8. Hikdye Tamamlama Oyunu

Amac: Sabir ve sira beklemeyi 0gretmek Amac: Dikkat, sabir ve yaraticilik

Nasﬂ Oynanir: Nasil Oynanir:

1.  Ogrenciler bir nesne almak icin siraya 1. OJretmen bir hikaye baslatir.

girer. 2. Her 6grenci sirayla bir ciimle ekler.
2. Sira beklerken konusmaz veya 3. Sirayla ve sabirla devam ederler,
itismeden beklerler. acele etmeyen kazanir.

3. Hatalidavranan ogrenci basa Vurgu: Sira bekleme, yaraticilik ve
donmez ama “nasil daha sabirli dikkat.

olabilirsin?” diye tartisilir.
Vurgu: Sira bekleme, 6zdenetim ve
sosyal beceri.



Ev ve Okul Is Birligi

e Velilerle otokontrol stratejilerini paylasmak.

e Ev Odevleri, sorumluluklar ve kurallar konusunda

koordinasyon kurmak.

e Olumlu pekistirme ve modelleme yontemleri

konusunda veliyi bilgilendirmek.




Otokontrol ve Akademik Basari

Otokontrol gelisimi ile birlikte; l

-.Dikkatin artmasl > 6grenme motivasyonu.
-Planlama ve sabir » édev ve proje tamamlama.
-Davranis yonetimi » sinifici verimililik.

saglanir.




Sik Karsilasilan Zorlukliar

e Asirt hareketli veya dikkat daginikligi olan
ogrencilerin uyumlanmasi

e Duygusal regulasyon guclugu olan
ogrencilerin surece adaptasyonu

e Grup ici sosyal catismalar




Ogretmenler i¢in
Otokontrol Gelisimi
Ipuclan




1.Tutarhhk Saglayin

e Kurallari her zaman ayni sekilde uygulayin.
e Tutarsiz davranis, cocuklarin sinirlari 6grenmesini zorlastirir.

2.Pozitif Model Olun

o Kendi ofke ve duygularinizi kontrol ederek oérnek olun.
e Cocuga “"Ben de sinirlendigimde derin nefes aliyorum™ gibi modeller
sunun.

3.0lumlu Pekistirme Kullanin

e lyi davranislari hemen fark edin ve évun.
e Yildiz tablolari, tesekkur kartlari veya kucuk oduller kullanin.



4.Kisa ve Net Talimatlar Verin

e Cok uzun talimatlar cocuklari sasirtabilir veya dikkatlerini dagitabilir.
e Tek bir goreve odaklanmalarint saglayin

5.Duygulari Adlandirmayi Ogretin

e “Su anda kizginsin, bunu fark etmen iyi” gibi ifadeler kullanin.
e Duygusal farkindalik, otokontrolun temelidir.

6.Molalar ve Hareket Aralari Verin

e Ozellikle hareketli 6grenciler icin kisa hareket molalari planlayin.
e Enerjiyi dogru yonlendirmek, odaklanmayi artirir.



7.Sorumluluk ve Secenekler Verin

e Kucuk gorevler ve secimler sunun (orn. “Bugun tahtayl sen mi sileceksin,
yoksa sira beklemeyi mi ogreteceksin?”).
e Bu, Ozerklik ve otokontrolu destekler.

8.Problem C6zme Becerilerini Destekleyin

e Cocuklari kendi cozumlerini bulmaya tesvik edin.
e “Ne yapabiliriz?” sorusu ile dusunmeye yonlendirin.

9.Gozlem ve Kaydetme

e Otokontrol davranislarini gozlemleyin ve not alin.
e Haftalik geri bildirim ve gelisim raporu hazirlayin.



10.Empati ve Sosyal Beceri Egitimi

e Cocuklarin baskalarinin duygularini anlamalarini destekleyin.
e Grup calismalarinda empatiyi ve sira beklemeyi vurgulayin.

11.Bireysel Farkliliklara Dikkat

e Her cocugun otokontrol becerisi farkhdir.
e Hedefler ve stratejiler bireysellestirilmelidir.

12.S1nif Ortamini Duzenleyin

e GUrultuyu ve dikkat dagitici 6geleri azaltin.
e Net gorsel yonlendirmeler ve rutinler olusturun.



13.Basarilari Kutlayin

e Kucuk basarilari bile fark edip paylasin.
e Motivasyon ve 0z guveni artirir.

14.Velilerle Is Birligi Yapin

e Evde ve okulda tutarli stratejiler uygulanmasi icin velileri bilgilendirin.
e Ev-Ogretmen koordinasyonu, davranis degisimlerini hizlandirir.

15.Surekli Egitim ve Kendini Gelistirme
e OJretmenler de otokontrol stratejileri ve sinif ydnetimi konusunda
kendilerini gelistirmelidir.
e Seminerler, workshoplar ve literatur taramalari faydali olur.



Sonu¢ Olarak;

e Otokontrol = Sabir + Sorumluluk + Duygusal Yonetim + Sosyal Beceri
e Her cocugun ogrenebilecegi bir beceridir.

o OJgretmenlerin RolU: Model olma, Rehberlik ve Destek



MANISA iL MiLLI EGITIM MUDURLUGU

DINLEDIGINIZ ICIN
TESEKKURLER




