OTOKONTROL

Gelisim Alam Sosyal Duygusal Gelisim
Yeterlilik Alam Benlik Farkindalig
Kazamim/Hafta Sahip oldugu karakter gii¢lerini zorluklar karsisinda kullanir.
Sinif Diizeyi Lise
Sare 40 dakika (1 ders saati)

Arac-Gerecler

Kagit, Kalem
Ek-1 (Basic-1d/Uygulayici Bilgi Metni)
Ek-2 (Zorluklarla Karsisinda Giiglii Y 6nlerim)

Uygulayic I¢in
On Hazirhik

Ogrencilere BASIC-ID ile ilgili EK-1 dogrultusunda kisa bir gérsel

sema/sunu hazirlamak

Sureg
(Uygulama

Basamaklari)

1.

Uygulayict tarafindan asagidaki agiklama yapilarak etkinlige
baslanir. “Sevgili 6grenciler bugiin sizlerle otokontrolimizi
besleyecek benlik farkindaligina yonelik bir ¢alisma yapacagiz.
Bu c¢alisma ile zorluklar karsisinda kullandigimiz  giicli
yonlerimizi fark ederek kendimizi besleyecegimiz bir etkinlik
olacak. ”
Ogrencilere su soru sorulur: “Zorluklarla karsilastiginizda
kendinizi hangi yoniiniizle ayakta tuttugunuzu hi¢ diistindiiniiz
mU? Mesela sabir mi, arkadaslarla birlikte olmak mi, mizah mi1?”
Birka¢ 6grenciden cevap alinir. (10 Dakika)

EK-1 den faydalanarak hazirlanan BASIC-ID gorsel semasi
ogrencilere sunulur ve bunun iizerinde durulur. Ornekler
gelistirilebilir.

Ogrencilere EK-2 dagitilir. Ardinda dgrencilere su yonerge verilir:
“Son zamanlarda yasadiginiz bir zorlugu diisiiniin (sinav kaygisi,
arkadas ¢atismasi, erteleme vb.). Bu durumu asagidaki 7
pencereden inceleyin. Her pencereye, gii¢lii yaninizi veya
gelistirmek istediginiz yoniiniizii yazin.” (10 Dakika)

Etkinlik bitiminde 6grencilerin birbiri ile EK-2 yi paylasmalari
istenir. Birbirleri ile paylagim bittikten sonra kendisinin ve kendisi
ile paylasilanlarla ilgili fark ettiklerini paylagmalar1 saglanir

(6grenci sayist sinirlt tutulabilir). (5 Dakika)




6. Ogrencilerin son olarak fark ettikleri ve gelistirmek istedikleri

giiclii  yonlerini  otokontrol {iizerindeki islevi tartisilir ve
otokontrolii besleyebilecek 6zellikler tahtaya yazilir. (15 Dakika)

7. Tartigma sorularindan sonra asagidaki agiklama yapilarak etkinlik
sonlandirilir. “Bugiin sizlerle otokontrol ve benlik farkindalig
Uzerine konustuk, 6rnek olay yazdik ve duygu ve diisiinceleriniz
hakkinda paylasimlarda bulunduk. Gii¢lii yonlerimizin farkina
varmak, kendimize bakmak, daha saglam temellerde kendimiz ile
ilgili adim atmayr saglayacaktir. Katilimimiz ve siire¢ boyunca
sergilediginiz 6z denetim i¢in hepinize tesekkiir ederim, kendimizi

alkislayarak tebrik edelim.” agiklamalari ile etkinlik bitirilir.

Uygulayiciya Not

Ogretmen etkinlik oncesinde tiim etkinligi okuyarak etkinlige
hazirlikli olmalidir. Ogrenciler tarafindan yazilan 6rnek olaylar simf
panosuna astlir.
Ozel gereksinimli dgrenciler icin;
1- Tim ekler daha biiylik puntoda hazirlanarak materyalde
uyarlama yapilabilir.
2- Gerekiyorsa ek okuma siiresi verilerek Ogrenme siireci
farklilastirilabilir.
3- Tartigma sorular1 basitlestirilerek 6grencilerin  katilimlari

artirilabilir.

Etkinligi Gelistiren




EK-1: BASIC - ID —Uygulayici Bilgi Metni

BASIC ID, Arnold Lazarus’un Cok YOnlU Terapi yaklagiminda gelistirdigi bir modeldir.
Amact insan1 sadece diisiince ya da duygu iizerinden degil, 7 farkli boyutta ele alarak
zorluklar1 daha biitiinciil anlamaktir. Her bireyin yasantisinda zorluklar karsisinda kullandi
boyutlar farklilik gostermektedir. Onemli olan bireyin buna yonelik farkindalik
gelistirmesidir. Glcli yonlerini fark etmek ve her diger boyutlarda da bireyin kendisini

gelistirmesi veya guclendirmesi zorluklarla bas etme kapasitesinin arttirmasina fayda saglar.

1. B - Behavior (Davrams): Kisinin gozlemlenebilir eylemleri, aligkanliklari.
- Soru: Zorlukla karsilastiginda ne yapiyorsun?
- Ornek: Sinav kaygisinda galigmay1 birakmak, ertelemek.
- Giiclii yon ornegi: Planli ¢alisabilmek, kii¢iik adimlar atmak.
2. A - Affect (Duygu): Yasanan duygular.
- Soru: Bu durumda neler hissediyorsun?
- Ornek: Sinav 6ncesinde kayg, basarisizlik korkusu
- Gugli yonler: Kaygiya ragmen cesaretle denemek.

3. S-Sensation (Duyum/Beden): Bedende hissedilen fiziksel duyumlar.

Soru: Bu durumda viicudun nasil tepki veriyor?

Ornek: Kalp carpimtisi, terleme, ellerin titremesi.

Giiclii yon ornegi: Nefes egzersiziyle rahatlama.
4. | —TImagery (Imgeleme): Zihinde canlanan goriintiiler, hayaller.

- Soru: Zorlandiginda goziinde hangi sahneler canlantyor?

Ornek: “Smavda bos kagit veriyorum” goriintiisii.
- Giiclii yon ornegi: Gegmis basarilarini hayal etmek, olumlu gorsellestirme.

5. C - Cognition (Bilis/Diisiince): inanclar, diisiinceler, i¢ konusmalar.

Soru: Kendine ne diyorsun?

Ornek: “Ben yapamam”, “Herkes benden iyi.”

Giiclii yon ornegi: “Adim adim ilerleyebilirim.”, “Denemek de bir basaridir.”

6. | —Interpersonal (iliskiler): Sosyal iliskiler, baskalariyla etkilesim.

Soru: Bu durumda diger insanlarla nasil iletisim kuruyorsun?

Ornek: icine kapanmak, kimseyle konusmamak.

Giiclii yon 6rnegi: Yardim istemek, bir arkadasla ¢calismak, 6gretmenden destek

almak.




7. D —Drugs/Biology (Biyoloji/Yasam Tarzi): Beden sagligi, biyolojik faktorler,
aliskanliklar.
- Soru: Yasam tarzin bu durumda seni nasil etkiliyor?
- Ornek: Uykusuzluk, diizensiz beslenme, yorgunluk.

- Giiclii yon 6rnegi: Diizenli uyku, saglikli beslenme, egzersiz yapmak.




ZORLUKLAR KARSISINDA GUCLU YONLERIM
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