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OTOKONTROL NEDIR ?

Otokontrol, en basit
tanimiyla kendini kontrol
etmek demektir.
Kendini kontrol etmek
Ise hem kendi duyqgu,
/ davraniglarinin hem de
\ baskalarinin duygu,
davraniglarinin farkinda
olmak ve onlari anlamak
anlamina gelir.
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. Akademik ve sosyal basariyi

destekler

. Sorumluluk duygusunu

giiclendirir.

* Saldirgan davramslan
azaltir, empatiyi artirir.

« Zarar verici davramslardan
uzak durmasim saglar.

* Problem c¢o6zme becerisini
kazandirr.

* Bireyin yasama uyumunu
kolaylastirir.

* Asir1 duygusal tepkileri
kontrol etmeyi ve
denetlemeyi saglar.
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OTOKONTROLUN |
TEMEL BILESENLERI @ v A

* Durtu Kontrolu

N
* Duygusal Diizenleme \ M

* Kendini 1zleme
* Gecikmis Hazza Dayanm

* Hedef Belirleme <
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FAKTORLER
* Aile ortami ve disiplin
sekli.

* Ogrenme ortami ve
ogretmen tutumlarai.

* Kisilik ozellikleri(
sabir, azim VS)

* Duygusal farkindalik
duzeya.
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e Siurekli ¢cevresinden destek beklerler
ve dissal motivasyona ihtiya¢
duyarlar.

* Davranmislarinin sonuclarinin
getirdigi sorumlulugu almazlar.

 Gorev ve Sorumluluktan kacimirlar.

« Sosyal iliskilerinde zorluk yasarlar.

* Akademik sorunlar yasayabilirler.
* Hazz erteleyemezler.
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OGRENCILERDE GOZLEMLENEN

DUSUK OTOKONTROL BELIRTILERI

Sirasini beklemekte
zorlanma.

Ani ofke patlamalar.
Derse odaklanamama.

Sorumluluklarini
aksatma.

Olumsuz arkadashk
iliskileri.
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* Stres durumlarimi daha iyi
yonetebilir ve catismalarla daha
kolay basa c¢ikabilir.

* Duygularim daha kolay kontrol
edebildikleri icin daha saghkh
iliskiler kurabilir.

* Davramslarinin sonuclarini
kabullenip sorumlulugunu
alabilirler.
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Acik ve net kurallar
koymak.

Pozitif pekistirec
kullanmak.

Ogrencilere secim hakki
sunmak.

Oz degerlendirme
etkinlikler1 yaptirmak.

Sabirli ve tutarli olmak.

EBITIMIN
uuuuuuu
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Etkinlikler

* Davranis takip cizelgeleri. 5“'

* Giinliik tutma calismalan. __| 'l i)

* Hedef belirleme
calismalari.

* Rol yapma ve
canlandirmalar.

* Grup c¢alismalari ve geri
bildirim oturumlar:.
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ORNEK CUMLELER

* Bu davranisin -
sonucunu disiin.

 Bir sonraki adimin ne
olmal1?

* Daha 1yisini nasil
yapabilirdin?

e Kendinelile 10

arasinda puan versen,
kac verirdin?
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OGRETMENIN ROLD

Sabirh ve tutarli olmak

Her davranista
dgrenciye geri bildirim
vermek.

Guvenli ve destekleyici
ortam olusturmak.

Gelisime odaklanmalk,
hatalara karsi yapici
olmak.

OTOKONTROL SAGLAMADA .

EBITIMIN
uuuuuuu
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YARDIMCI OLABILIRIZ?

* ROL MODEL OLMAK.

» Ogrenciler 6gretmenlernin tutum, davranis ve
sorun ¢cozme yontemlerini kendilerine ornek
alabilmektedir. Dolayisiyla davraniglarimizi
ve duygularimizi kontrol ederek ogrencilere
ornek olabiliriz.
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SORUMLULUK VERMEK.

Ogrencilerin yaslarina uygun olarak ders ici ve
ders disinda cesitli sorumluluklar verilebilir.
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SINIF KURALLARI OLUSTURMAK

Kurallar olusturulurken 6grencilerin de
fikirlerini almak davranislarimi kontrol
etmelerini kolaylastirabilir.
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* DIKKAT GELISTIRMEK

Dikkat, otokontrol saglamada énemli bir
faktordiir. Bunu desteklemek amaci Ile
derslerde dikkati canhi tutacak ogretim
yontem Ve tekniklerine yer verilebilir.
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DUYGU KONTROLU SAGLAMAK

* Duygu kontrolii, yasadigimiz olaylarin ve diisiincelerimizin bizler de
yarattigi hisleri kontrol edebilmek olarak aciklanabilir.

« Bazen duygularin siddeti ile disa vurulan davramslar kisinin kendisine
ve cevresine zarar verebilir. Bu durumlarda égrencilerin duygu

kontroliinii saglama konusunda destek olunabilir.
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SR KENDINi TANIMASINA

YARDIMCI OLMAK

EBITIMIN
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Bireyi tanima tekniklerinden
faydalanarak, égrencilerin
glclu ve zayif yonlerinin
farkina varilmasi ve bu
yonlerinin gelistirilmesi
konusunda destek olunabilir.
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BECERISINI GELISTIRMEK

» Ogrencilere yonelik
zamani etkili ve
verimli kullanmaya
yonelik etkinlikler
sinif 1¢cinde
uygulanabilir.
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GEVSEME TEKNIKLERI

Ogrencilerin dzellikle
otokontrol saglamakta
zorluk cektigl durumlarda
nefes egzersizi vb.
uygulamalar kullanilabilir.




