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Etkinligin
Adi
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ORTAC OGR

Hedeflerimi Biliyorum, Zamanimi Yonetiyorum

Kazanim

1.Zaman yonetiminin otokontrol ile olan iliskisini kavrar.
2.Uzun donemli ve kisa donemli hedefler koyma davranisini
gerceklestirir.

Sinif
Diizeyi

Ortaokul

Siire

40 dakika (1 ders saati)

Aracg

EK-1Hedef Koyma/ EK-2 Zaman Cizelgem

Siireg

1. “Sevgili ogrenciler, bugiin sizlerle otokontrol becerisini
zaman yonetimi ve hedef koyma iizerinden konusacagiz.
Oncelikle otokontrol konusunu ele almamiz gerekiyor.”
2.0grencilere su soru sorulur, “Sizce otokontrol nedir?”

3. Ogrencilerden cevaplar alindiktan sonra otokontrol hakkinda
bilgi verilir. “Otokontrol; kisinin belli bir amaca ulagabilmek icin
tepkilerini, duygularim1 ve davranislarim1 bilingli olarak
diizenleyebilmesidir. Yemek yemek, bisiklet siirmek, yiiriimek
gibi davranmiglarimizi1 bilingli yerine getirsek de diisiinerek
gerceklestirmeyiz boyle davranislara otomatik davranis denir.
Peki sizce baska hangi davranislarimiz otomatik davranistir.”
Ogrencilerden otomatik davranis 6rnekleri istenir ve tahtada
otomatik davranis baslhigi altina yazilir.

4.“Ancak bazi1 durumlarda ornegin bisiklet siirerken trafik
kurallarina uymazsak, yemek yerken agzimizi sapirdatirsak,
yiiriirken birine ¢arparsak bu davraniglar toplumu ve insanlari
rahatsiz edeceginden otomatik davranis olmaktan cikar ve
dikkatimizi bu davranislara veririz. Burada otokontrol becerimiz
devreye girer. Yani otokontrol becerisini sonradan yasantilarla
da kazanabiliriz.”

Ogrencilerden verdikleri otomatik davranislarin nasil otomatik
olmaktan ¢ikabilecegi ve otokontrolleriyle bu davranislar1 nasil
diizeltebilecekleri otokontrol baslig: altinda siralanir.

5. “Peki otokontrol mekanizmamizi ortaya cikarirken hangi
ozelliklerimizi ortaya koyduk?” Otokontrol sahibi Kkisinin
ozellikleri 6grencilerle birlikte siralanir.
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6. ‘“Otokontrol sahibi kisi duygu yonetimi, hedef belirleme,
sorumluluk gibi konularda gerekli bilgi ve kullanma becerisine
sahiptir.” Bu becerilerin kullanildig1 alanlar 06grencilerle
belirlenir.

7. “Otokontrol sahibi olmak zaman yonetimi, verimli ders
calisma, motivasyon gibi bagliklariyla giiniimiizii planlamay ve
gelecegimizi sekillendirmemize yardimci olur. Otokontroliin
sonradan da kazanilan bir kazanim olduguna deginmistik.
Otokontrol sahibi olmak icin istendik ve hedefimize doniik
davraniglar1 diizenli yapmamiz vyani aliskanhk haline
getirmemiz gerekir. Haydi simdi uzun donemli ve kisa donemli
hedeflerimizi belirleyelim ve buna doniik yapabileceklerimizi
konusalim.” Ogrencilere EK-1 Hedef Koyma Formu dagitilir ve
etkilesimli sekilde uygulanmasi saglanir.

8. ‘“Hedef Koyma hakkindaki bilgileri okuduk hedefimizi
belirlerken 6nem gosterdiginiz kriterleri belirlemek i¢in sorular1
cevaplayalim.” Ogrencilerin sayfanin yanindaki sorular
lizerinden etkili sekilde hedef belirlemesi yapmasi saglanir.

9. Belirlenen hedefler icin EK-2 formu dagitilir. Bu form
lizerinden istenen hedef icin 6ngoriilen davranislar ve aliskanlik
kazanma becerisi aciklanir. “Evet, hedeflerimizi belirledik
hedeflerimizin ulasilabilir, 0lgiilebilir ve gozlenebilir hedefler
olmas1 ulasmadaki motivasyonumuzu arttirir en basta da
bahsettigimiz gibi otokontrol sonradan da kazanabilen
aliskanlik edinme becerilerini de icgerir. Aliskanlik kazanmak
oncelikle giinliik tekrarlarla baglar.”

10. “Simdi bir giiniiniizii yani 24 saatinizi diisiiniin okuldan
sonra yaptigimz aktivite etkinlik kagidinin altinda verilen saat
lizerinden gosterin. Bu aktiviteleri giinlitkk rutinlerinize de
ekleyerek hazirlayin. Yani uyku, beslenme, dinlenme rutinlerini
belirleyerek 24 saatinizi saat dilimleri ile belirtin.”

Sonug¢

11. “ Bu etkinligimizle otokontroliin ne oldugunu, otokontrol
sahibi bireylerin 6zelliklerini, hedef koyma ve zaman yonetimi
siirecleriyle otokontrol davranisi elde etmenin yollarini
O6grenmis olduk. Siz de bir hafta boyunca planladiginiz hedeflere
ne derece yaklastiginizi ve hedef gorevlerinizin ne kadarimi
gerceklestirebildiginizi goézlemleyin bir haftanin sonunda
durumunuzu arkadaslarinizla, ¢evrenizle ya da rehberlik servisi
ile birlikte degerlendirin.”




a Hedef Koyma surecinde
N ‘\ agagidaki sorulari

kendinize sorabilirsiniz.

NEYI BASARMALIYIM?

HEDEFIME ULASMAK IGIN NELER
YAPTIM?
Hedef Koymak
HEDEFE ULASMAK BENIM ICIN NE

Neden Onemli? KADAR ONEMLT?
@

Hedef ulagmak istedigimiz ve

HEDEFIME NE ZAMAN ULASIRIM?

amagladigimiz sonugtur. Ancak DESTEKLEYICI VE ZORLASTIRICI
hedefe ulagmak bir yoldur ve FAKTORLER NELER?
surecte de gergeklegtirmemiz |

gereken hedefler bulunur.

\ Kisa ve Uzun Dénemli Hedefler ,
onuca yakin ve gergeklegtirimesi zaman alan hedeflere “Uzun Dénemli Hedefler”,

gergeklestirimesi nihai amaca hizmet eden gunluk ve haftalik faaliyetleri kapsayan
hedeflere “Kisa Dénemli Hedefler” denir. Eger aklinizda kesinlegmig bir hedef yoksa
veya bu hedefe ulagma fikri sizi strese sokuyorsa kisa dénemli amaglar
belirleyebilirsiniz.




Zaman Gizelgem

KISA DONEMLI

.. . AMACLARIM
UZUN DONEMLI
HEDEFIM

GUNU PLANLA \

Giin icerisinde planlamanm nasil yapacagim
belirleyemiyorsan okuldan geldikten sonra
gegirdigin siireyi saatin iizerinden belirleyerek
hedeflerini tekrardan yazabilirsin.
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Duygularimin Farkindayim

Kazanim

1.Zaman yonetiminin otokontrol ile olan iliskisini kavrar.
2.Uzun donemli ve kisa donemli hedefler koyma davranisini
gerceklestirir.

Sinif
Diizeyi

Ortaokul

Siire

40 dakika (1 ders saati)

Aracg

EK-3 Bedensel Tepkiler/ EK-4 Sakinlesme Agacim

Siireg

1. “Sevgili ogrenciler, bugiin sizlerle otokontrol becerisini
kazanma ile ilgili olan duygu kontrolii konusunu konusacagiz.
Duygularimizi tamimay ve ifade etmeyi 6grenecegiz. Oncelikle
Duygu Nedir? sorusunun tanimin1 yapacagiz. Ardindan
duygularimizi uygun vyolla ifade etmeyi Ogrenecegiz.”
Ogrencilerden duygu hakkindaki goriisleri alinir. Duygu bildiren
climleler tahtaya yazilir.

2. “Duygu, bir kisi tarafindan, birine veya bir seye yoneltilen
hislerdir. Bu hisler kisinin yasadig1 andan ana degisebilir ve
mutluluk, hiiziin, iiziintii, korku vb. sekilde adlandirilabilir.” Bu
tanimin ardindan temel duygular 6grencilere sorulur ve tahtaya
yazilir.

3. ilk maddede yer alan duygu ifadeleriyle duygular siniftan
secilen 6grenciler tarafindan eslestirilir.

4. “Ne hissedersek hissedelim biitiin duygular kiymetlidir. Bu
duygular1 yasamamiz da normaldir. Duygular hakkinda
ogrendiklerin hem kendin hem de baskalarinin neler
hissettigine dair bilgi edinmene yarayacaktir. Ancak herkesin
duygularim1 ifade etme bicimi ve yontemi aym olmayabilir. ”
Duygular1 ifade etme biciminin kisiden kisiye gore nasil
degisebilecegi 6grencilere sorulur.

5. “Herkesin duygular1 ifade etme bicimi farklidir ancak ifade
edilmeyen duygular bedensel tepkilere neden olabilir bunun
disinda kontrolsiiz ve zarar verici ifade bicimleri de kisisel
iligkilere zarar verebilir.” Ogrencilere olumlu ve istendik duygu
ifadelerinin nasil olmasi gerektigi sorulur.
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6. “Otokontrol sahibi birey kendi yasadig1 duygularin farkinda
olur. Duygularin1 cevresiyle etkili sekilde paylasir baska
insanlarin duygularina ve diisiincelerine karsi saygil olur.”

7. “Dogru sekilde ifade edilmeyen duygular bedensel olarak
belirtiler gostermeye baslar. Ofke, stres, korku gibi duygularin
diizenli ve uzun siireli yasanmasi1 durumlarinda kisinin bas
edemedigi duygular bedensellesir.” EK-3'teki bedensel tepkiler
lizerinden bu belirtiler aciklanir.

8. “Bedensel tepkileri erken fark etmek hem 6zfarkindaligimizi
yiikseltir hem de otokontroliimiizii arttirir ve olumsuz
duygularla bas etme becerilerimizi gelistirir.” Bedensel olarak
verilen ipuclarin1 erken fark etmek ve Onleyici davranislarla
kaygi, korku, 6fke gibi duygularla bas etmenin 6nemi a¢iklanir.

9. “Fiziksel ve biligsel etkileri azaltmak duygu kontroliinii
arttirmak adina kendi kendimizi sakinlestirme adina
becerilerimizi gelistirmemiz gerekir. Bu becerilerin gelismesi de
zamanla aligkanhik kazanmak gibi isler. Bas etme becerileri
yiiksek, duygu ifadesini ve empatisini yapabilen kisi otokontrolii
yiiksek kisidir. Peki siz olumsuz duygu durumla bas etmek icin
neler yaparsiniz?” Verilen cevaplar tahtaya yazilir.

10. EK-4 gorseli cikarilir. Ogrencilerin verdigi orneklerle gorselde
verilen ornekler karsilastirilir. Oneriler hakkinda konusulur.
Nefes egzersizi uygulamali olarak 6grencilerle denenir.

Sonug¢

11. “Bu etkinligimizle otokontrol becerisinin gelistirilmesinde
duygularimiz: ifade edebilmenin ve bedensel tepkilerimizi fark
edebilmenin oOneminden bahsettik. Otokontrol becerisinin
gelistirilmesi hayatimizin her alanina, olumlu yonde katki
saglayacaktir.” denilerek etkinlik sonlandirilir.




EK-3
BEDENSEL TEPKILER

Kaygi, korku, stres, tiziintii gibi
duygularda bedenin genelde hangi

tepkileri veriyor, isaretle. (d -
Bedenimde
Neler
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Yanda siralanan belirtiler
Halsizlik Kalp atisinda sadece ifade ediimeyen
e artis duygularin belirtileridir
‘ genellemesi yapmak yanhs olur
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‘ ancak olumsuz duygu durum
® Kas anlarinda bedensel belirtileri
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‘ saglar.




SAKINLESME AGACIM

Sakinlesme kendini iyi hissetme kaygiyl azaltmak icin
en iyi yoldur. Bu yollardan en iyisi de hayat tarzimiza
yeni aliskanliklar eklemektir. Asagida bu aliskanliklari
ve yararlarinin yer aldigi bir agac var, bakalim bu
agacta neler sana uyuyor?
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