OTOKONTROL
OGRENCI SUNUMU

KIRKLARELI IL
MILLI EGITIM
MUDURLUGU



| Ogretmenim
nedir otokontrol?




Otokontrol; dusunce, durtu
ve duygular1 kontrol

edebilme becerisidir.




NEDEN OTOKONTROLLU OLMALIYIZ?

Hedeflerimizi belirleyerek gerceklestirmekicin,
Karsilasilan problemleri daha kolay ¢c6zebilmek icin,

Kendimize glivenmek icin,

a © ® D

Daha kolay iletisim kurabilmek icin,



Kendimizi motive etmek icin,

Hayatimizi planlamak 1¢in,

Ogrenme becerilerimizi gelistirmek icin,

Duygularimizi kontrol ederek stresimizi azaltmak i¢in otokontrollii
olmaliyiz.




OTOKONTROLLU .
OLMAK iCIN OTOKONTROLLU OLMAK

NELER ICIN;
YAPMALIYI1Z?

* Duygu yonetimi
» Oz disiplin 6nemlidir.



DUYGU YONETIMI

Duygular; bir kis1 tarafindan, birine veya bir seye yoneltilen
hislerdir. Bu hisler kisinin yasadigi andan ana degisebilir ve
mutluluk, hiizlin, Giziintl, korku vb. sekilde adlandirilabilir.



Yaygin olarak 7 temel duygudan bahsedilebilir.

Mutluluk,

Uziintd,

Korku,

Saskinlik,
Ofke,
Asagilama

Igrenmedir.



DUYGU KONTROLU NASIL
SAGLANIR?

oZihin ve Bedene Odaklanmak

Duygularim Kontrolden Cikisina Dikkat Edin:
Duygulariniz tizerinde kontrol sahib1 olmanin
Ilk adimi, duygularin kontrolden c¢iktig1 an1 fark
edebilmektir. Ornegin duygularinizla hareket
ettiginiz anlarda kalp atisiniz hizlanir, elleriniz
titrer, yuziiniz kizarir.



Derin Nefes Alip Sakinlesin: Duygulariniz
kontrolden ¢iktiginda nefes alip vermeniz de

yine kontrolden ¢ikar. Nefesinizin kontrollnu ele
almak icin birkac kez derin derin nefes alin ve
musait bir yere oturun. Bu durumlarla mtcadele
etmek icin sakin kalmali, durumu fark etmelisiniz.
Yani durumu inkar etmek yerine kabullenmelisiniz.



Duygularla Yuzlesmek

Duygularimz Tespit Edin: Nasil
bir duygu i¢inde oldugunuzu biliyor
olmak, duygu kontrolii bakimindan
Kritik oneme sahiptir. Birkac kez
derin nefes alip o an

nasil hissettigini diisiinmek, aci
verici olsa bile onemlidir. Kendinize
bu duygunun

neden kaynaklandigini, baska bir
durumu Ortbas etmek icin
duygularinizi sizin ele

gecirip gecirmedigini analiz




Cozim Onerileri Dusunun: Bazi _

seylerin sizin kontrolunuz disinda ] S
~oldugunu kabullenmek de yine P o .
i¢inde bulundugunuz olumsuz ruh \i Y //—2/

halini ortadan kaldirmak icin 1yl bir 1
yoldur. Evet, hayatta bizim bilgimiz '
ve irademiz disinda gelisen pek ¢ok ; L e /V
sey var. Bu seyler bize olumlu ya
da olumsuz yansiyabilir. Bu
durumda biz sadece kendimizden
mesullz.




Uzun Vadeli
Gayret Gostermek

Gunluk Tutabilirsiniz:
Giinliik tutmak, duygularinizi
taze taze tespit edebilmek icin
Iy1 bir yoldur. Ne tlr olaylarin

ne tur duygulara neden
oldugunu giinliik tutarak yakin

bir bigcimde 6grenebilirsiniz.



Bardaga Dolu
Tarafindan
Bakmay1 Ogrenin

Daha 1yimser ve yapici bir insan
olmak zaman ve caba ister. Ancak
daha 1yimser ve yapici olma
aliskanligi kazanildiginda olaylara
artik daha esnek bir
sekilde yaklasirsiniz. Bu bir giinde
olabilecek bir sey degildir, ancak
durumlara yapicl yaklasarak daha

olmaniz gayet mimkin.



Gerekirse

Yardim
Alin

Bazen duygulariizi kontrol etmeye ve negatif
duygulardan kurtulmaya calissaniz bile yine de tek
basiniza basarili olamayabilirsiniz. Boyle bir durumda okul
psikolojik danigsma servisine veya ruh sagligi

konusunda uzmanligi olan kisilere bagvurmaniz son derece
dogru bir karar olur.



ORNEK

Su anda nasil hissediyorum?

Bu hissi bedenimin neresinde deneyimliyorum?

Bedeninizi kontrol edin ve duygunun fiziksel anlamdaki

baglantisini bulun.

Bu hissin gecmesi icin neye ihtiyacim var?
ihtiyaciniz olan seyi belirleyin ve yapin.




Uzgiiniim dediniz. Bedeninizde
1se kalbinizde hissettiniz. Bu
duygunun yarattig1 hissi kabul
edin. Ardindan; “Bu duygunun
gecmesi 1¢1n neye 1htiyacim
var?” sorusunu sordunuz. Bunun
cevabini 1se, mutlu

olmak seklinde verdiniz
diyelim. Mutlu olmak i¢in

ilk olarak ne yapabilirsiniz?
Diyelim ki; Kitap okumak
dediniz. Gidin ve onu yapin. Bu
¢coziim odakli bir yaklagimdar.




Oz Disiplin Nasil Saglanir?

©@ £ 0

Hedef Plan Yapma Zaman Saglkl Yasam Sorumluluk
Belirleme Becerisi Yonetimi Bilinci



Hedef
Belirleme

*Uygun hazirliklarin
yapilmasinda bir planin
cikarilmasim kolaylastirir.

 Hedef belli olmazsa plan
¢cikarma ve plana uygun

calisma yapma da mimkiin
degildir.




Plan Yapma
Becerisi

*Amac ve hedeflerinizi
belirleyin.

e Onceliklerinizi
siralayin. (kesinlikle
yapilmali, yapilmali,
yapilmasi 1y1 olur gibi)

* Planladigmiz islere
buyuk bir dikkatle
yaklasin.



Plan Yapma
Becerisi

*Yaptiginiz ise gore ortamin
diizenli olmasina 6zen gosterin.

* Islerinize mutlaka bir “zaman
sinirt’” koyun.

* Ayni anda birden fazla isle
mesgul olmayin.




Zaman Yonetimi

*“/amanimi en 1y1 sekilde nasil

degerlendirebilirim?” diye

kendinize sorun ve uygulayin.

* Yapacaklarinizi bir
kagida/ajandaya yazin.

* Enerjinizin yiiksek oldugu
anlar1 belirleyip 1slerinizi ona
gore planlaym.



Saghkh Yasam

Duzenli beslenin.

» Uyku saatlerinize
dnem verin.

* Spor aliskanlig:
edinin.




Saghkh Yasam

*Bol bol su icin.

* Teknolojlyi
bilincli kullanin.

* Temizliginize
Onem verin.



Sorumluluk Bilinci

Evde bize ait
sorumluluklarimizi yerine
getirmeliyiz. (yatagimizi
toplamak, sofranin
kurulmasina yardimci olmalk,
odamizi toplu tutmak vb.)

/

Okulda bize ait
sorumluluklarimizi yerine
getirmeliyiz. (6dev yapmalk,
dersi dinlemek, sinif
kurallarina uymak vb.)

/




Toplumda bize ait
sorumluluklarimizi yerine
getirmeliyiz. (Cevremizi temiz
tutmak, aga¢ dikmek,
arkadaslarimiza yardim etmek

vb.)




OZ DISIPLININ DUSMANLARI

' VAZGECME
ERTELEME




Yapmak 1stedigimiz veya
yapmamiz gereken
davranisi ertelersek ya
da yapmak icin
cabalamayip vazgecersek
0z disiplinimizi
gelistirmekte zorlaniriz.
[ste tam da bu yiizden
1stedigimiz seye karar
verip ondan
vazgecmeden ve onu
ertelemeden calisalim :)




DISIPLIN




» TESEKKUR EDERIZ

* KIRKLARELI IL MILLI
EGITIM MUDURLUGU




