ILKOKUL SINIF REHBERLIK ETKINLiGi

ETKINLIGIN ADI:

Kontrol Bende

GELiSIM ALANI: | Sosyal Duygusal Gelisim
KAZANIM: 1.0tokontrol kavramini 6grenir.
2. Kontrol edebildikleri ve kontrol edemediklerinin neler
oldugunu fark eder.
SINIF DUZEYi: | ilkokul
SURE: 30-40 dk
ARAC-GEREC: Tahta, kalem
1. “Merhaba cocuklar, bugiin sizlerle otokontroliin ne

oldugunu konusacagiz ve beraber bir etkinlik
yapacagiz.”

. “Otokontrol nedir?” sorusu sinifa yoneltilerek

ogrencilerden cevaplar alinir.

Alinan cevaplardan sonra otokontrol hakkinda
gerekli aciklama yapilir. “Otokontrol, insanin
duygularini, distincelerini ve davranislarini kontrol
edebilme becerisidir. Hepimizin hayatinda kontrol
edebildiklerimiz ve edemedigimiz seyler vardir.”
Aciklamasi yapildiktan sonra ¢ocuklara “kontrol
edebildigimiz seyler nelerdir?” sorusu sorulur ve
gerekli cevaplar alinir. Daha sonra ¢ocuklara “kontrol
edemedigimiz seyler nelerdir?” sorusu sorularak
cevaplar alinir. “insanlarin hayatlarinda kontrol
edebildikleri ve edemedikleri seyler vardir. Bizler
kontrol edebildiklerimizin neler oldugunu bilirsek ve
gerekli cabayi sarfedersek hem basarili olmus oluruz
hem de insanlarla iliskilerimiz daha iyi bir halde




olmasini saglariz.”” Agiklamasi yapildiktan sonra
etkinlige gecilir.

. Ogretmen tahtanin ortasina cizgi cekerek ikiye ayirir

ve bir tarafina kontrol edebildiklerimiz, diger tarafina
kontrol edemediklerimiz yazilir. Ek-1 listesindekiler
ogrencilere okunarak hangi bashgin altina ne
yazilacagi belirlenerek etkinlige devam edilir.

. Etkinligin sonunda 6gretmen “kontrol edebildigimiz

seylerin neler oldugunu bilmek bize
sorumluluklarimizin neler oldugu konusunda da
yardimci olur, bu da bizim hayatta daha basarili
olmamizi, duygu, distince ve davranislarimizi kontrol
edebildigimizi gosterir” Aciklamasindan sonra
ogrencilerin sormak istedigi bir sey olup olmadigi
sorulduktan sonra etkinlik sonlandirilir.

ETKINLIGI
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OTOKONTROL

ETKINLIK

Ali Diyor ki

HEDEF KiTLE

Tlkokul

KAZANIMLAR

+ Dinleme becerileri artar.
+ Dikkat becerileri artar.
+ Diirt{ kontrol becerisi artar.

UYGULAMA
BASAMAKLARI

1.0grencilere ; “Otokontrol kelimesini daha énce duydunuz mu? Sizce otokontrol ne
demektir?” sorulari yoneltilir. Cevaplar alindiktan sonra su sekilde bir tanimla devam edilir:
"Otokontrol (Ozdenetim) kisinin tepkilerini, davraniglarini veya baska bir amaca yénelme
egilimini denetleyip kisitlayabilmesidir.”

2.“Otokontrolii daha iyi kavramak igin birlikte bir oyun oynayacagiz. (simdi bir
daire olugturalim.”

3. Uygulayici daire olugturulduktan sonra Ali Diyor Ki oyununun kurallarini agiklar.

4™ Ali diyor ki ile baglayan climlelerde bazi komutlar verecedim. Beni dikkatlice dinleyin.
Verdigim komutlari hep birlikte gerceklestirecediz. Bazen sadece bir arkadasiniza
komut verebilirim. O zaman sadece o kisi verdigim komutlari gergeklestirecek. Unutmayin Ali
diyor ki demediysem o komutu gerceklestirmeyeceksiniz eder gergeklestirirseniz
eleneceksiniz. Ayrica verdigim komutlara gore hareket etmelisiniz. Ornegin Ali diyor ki
siyah ayakkabisi olanlar ziplasin dedigimde siyah ayakkabisi olanlar ziplayacak. Digerleri ise
yerinde duracak. Beyaz ayakkabisi olmasina ragmen ziplayanlar elenecek. Anlagiimayan
bir sey var mi? Hazirsaniz baglayalim.”

5. Uygulayici dgrencilerin  kafasini karisktirmak igin  komut verirken farkli hareketler
yapabilir. Ornegin Ali diyor ki Enes geri bir adim atsin komutunu verirken kendisi bir adim 6ne
clkarak 6grencilerin daha dikkatli davranmasini saglayabilir. Ali diyor ki yerine Ahmet
diyor ki diyebilir.

6. Etkinlik sonunda dgrencilere su sorular sorulur ve dederlendirme yapildiktan sonra etkinlik
sonlandirilir.

Etkinlik hakkindaki diisciince ve duygulariniz neler?

Zorlandiginiz kisimlar oldu mu ve neden zorlandiniz?

Bedeninizin sizin isteminiz diginda otomatik hareket etmeye alistigi oldu mu?
Tiim dikkatinizi komutlara vermenize ramen sizce neden elendiniz?

e & o o

" Bu etkinlikle beraber davraniglarimiz (izerinde kontrol sahibi oldugumuzu pekitirdik. Dikkatle
birlikte davranicilarimizi kontrol edebiliriz. Bazen dikkatli davransak bile hareketlerimizi kontrol
edemedigimiz anlar olabilir. Bu durum gok normaldir. Unutmayin davranicilarimizi sadece
kendimiz kontrol edebiliriz.”

Not: Bu etkinlik chrome-
extension://efaidnbmnnnibpcajpcglclefindmkaj/https://osmancikram.meb.k12.tr
/meb_iys_dosyalar/19/09/769304/dosyalar/2024_09/08110404_otokontrolilkok

uletkinlik.pdf

Sayfasindan alinarak diizenlenmis.




Ulasilabilir ve gercek¢i hedefler
belirleme.

Ulasilabilir ve iyi tanimlanmis bir hedef
belirlemek 6grencinin kendi 6z denetimini
glclendirmek adina 6nemli bir ilk adimdir.
Yeterince iyi planlanmamis, gercekci olmayan
bir hedef yol boyunca o6grencinin fikir
degistirmesine ve baska yollara sapmasina
neden olacaktir. Buna karsilik iyi tanimlanmis
ve yapilandirilmis bir hedefin gerceklestirilme
olasiligi ¢ok daha yiksek olacaktir.
Ogretmenler 6grencilerini iyi tanidiklar igin
onlara ulasilabilir, olciilebilir, gercekgi, ve
potansiyellerine uygun hedef belirlemede
yardimci olabilirler.

Sinir koyma

Okul hayatinda egitim-6gretimin daha verimli
yapilabilmesi  ve  isleyisin  sorunsuz
yuritulebilmesi icin belirli kurallarin olmasi
kaginilmazdir. Gerek okulda gerekse de sinif
ici kurallar belirlenirken mutlaka 6grenci
katilimi saglanmali, onlarin fikirleri alinmali,
uygulanamayacak maddeler degil ozellikle
ogrencilerin 6z denetim  mekanizmalarini
destekleyici kurallar olusturulmalidir. Ayrica
okul ve sinif kurallarinin “yaninda insan
iliskilerini de belirleyen somutve soyut sinirlar
belirlenmelidir.  Ogrenciler  kendi  ve
baskalarinin sinirlarini bilmeli, istenen ve
istenmeyen davranislar net olarak orta
konmali, gerekceleri aciklanmali, 6dul ve
yaptirimlarin neler oldugu acik¢a ifade
edilmelidir. 6gretmenler de bu kurallara ve
sinirlara uyarak  0Ogrencilere  model
olmalidirlar..

Seni tiiketen, tirmanilacak daglar degil,
ayakkabindaki ¢akil tasidir.
Muhammet Ali

Bliylik insanlarin  hayat hikayelerini
okurken, ilk zaferlerini kendilerine karsi
kazandiklarini  gérmisimdtir, hepsinde
de o6z disiplin basta geliyordu.

Marry Truman

Ogretmen El Brosiirii

OZ DENETIM
(OTO KONTROL)

0z denetim-6z diizenleme, kisinin belli
bir hedefe ulagsmak i¢in disardan bir etken
olmadan kendi duygu, diisiince ve
davraniglarini kontrol edebilmesi,
diirtiilerine . karsi  koyabilmesi ve
isteklerini/ erteleyebilmeésini ifade” eden
icsel bir yonelimdir.

Bu yolla insanlar davranislarini belirli
kosullara gore diizenleyebilir, duygularini ve
distincelerini var olan durumla uyumlu hale
getirebilir, cevresiyle daha saglikli ve olumlu
iliskiler kurarken, okulda ve is yasaminda
daha basarili olabilirler.

Kendi kendini yonetme yetenegi, ne
tamamen duygusal ne de tamamen mantikla
davranma, ikisinin arasinda  dengeyi
kurmaktir.

Kaynak:

https://tevfikserdar.meb.k12.tr/meb_iys_dosyalar/
61/01/281166/dosyalar/2023_09/26160241_2023-

2024-EGITIM-OGRETIM-YILI-YEREL-HEDEF-
0%CC%88Z-DENETI%CC%87M-
0%CC%88G%CC%86RETMEN-
BROS%CC%AT7U%CC%88RU%CC%88-Baski-
1%CC%87c%CCY%ATin.pdf



0z denetimi yiiksek olan 6grencilerin;

Hayatlarinda daha basarili olduklari
Psikolojik sorunlarla daha az karsilastiklan
Ozverili \
Guvenilir

Sabirli

Uyumlu

Uzlasmaci

Detaylara dikkat eden
Stresle basa c¢ikmada
bilinmektedir.

glicli c)Tdi]_Rlarl

0z denetimi diisiik 6grencilerde ise;
Siddet

Risk alma

Kaygili olma

Kontrolsiiz harcama

Bagimliliga egilimli olma

Basarisizlik korkusu (kopya ¢ekme)

Diizensiz beslenme (kilo alma)

Dirtusel  davranma  (su¢ isleme)  gibi

davranissal problemler goriilmektedir.

0z denetimi artiran unsurlar nelerdir?

Arzu, istek ve hazzin ertelenmesi
Bireyin kendisini iyi tanimasi
Ulasilabilir ve gercekgi hedefler koyma
Dogru sinirlar ve kurallar
Duygulart  ve davranislan
edebilme becerileri

dogru ifade

Oz denetimin 6nemli bir yani, anlik haz almayi
erteleyebilme ya da istedigini elde edebilmek icin
bekleyebilme yeterligidir. Baska bir deyisle, uzun vadeli
oduller almak icin, kisa vadeli istekleri bir yana
birakabilmek demektir. S6z gelimi, 6zel diyeti olan bir
kisi, zaman zaman sagliksiz yiyecekler yeme istegini
baskilamak durumundadir.

Psikolog Walter Mischel liderliginde yapilan
marshmallow deneyinde arastirmaci ¢ocugu icinde
sadece bir masa ve bir sandalye olan odaya gotiirir ve
masanin lizerine bir adet yumusak seker (marshmallow)
birakir. Cocuga birkag dakikaligina odadan ayrilacagini,
bu siire icerisinde eger isterse sekeri yiyebilecegini
ancak sekeri yemeyip kendisinin geri gelmesini beklerse
bir seker daha kazanacagini bildirir. Marshmallow
deneyine katilan ¢cocuklarin yasamlari takip edildiginde
anlik haz almayr ertelemenin, vyalnizca kisinin
amaclarina ulasmasini saglamakla kalmadigini, ayni
zamanda onun genel yasam basarisini da olumlu yonde
etkiledigini gostermistir. Ayrica 6z-denetim deneyinden
elde edilen bulgular sayesinde bu c¢ocuklarin
gelecekteki finansal durumu, fiziksel saglik durumu,
akademik basarisi, dilsel yeterliligi, sosyal iliskileri,
reddedilme ihtimalleri, asin kilolu olmama, madde
bagimliigi ve sug isleme potansiyeli ile ilgili isabetli
tahminler yapmak miimkiinddr.

Ogrencilerinize, dncelikli hedeflerini belirlemeleri
konusunda yardimc  olabilirsiniz.  Oncelikli
hedeflerini gerceklestirmek icin keyif aldiklari
etkinlikleri erteleyebilme ve asil calismalarinin
sonrasinda yapmalar  konusunda onlari
bilinglendirebilirsiniz. Bu kurali sizlerde okuldave
hayatinizda uygulayarak model olabilirsiniz.

Ogrencinin kendini tanimasina yardima
olmak...

Ogretmenler iyi birer gozlemcidirler. Kendi
gozlemlerinin yaninda diger ogretmenler ve
ailelerle yaptigl gorismelerden de elde ettikleri
bilgilerle 0grencilerini akademik ozelliklerinin
yani sira kisilik ozellikleri, giiglii ve sinirli yanlari

bakimindan da taniyabilirler.  Ogrencileri
tanimak hem 6grencilerin hem de 6gretmenlerin
basarisini olumlu yonde etkiler. Ogrencilerini iyi
taniyan bir 6gretmen, onlarin ilgi ve ihtiyaclarina
uygun programlar hazirlayarak  6grenme
sureglerine ve yasadiklari problemlere uygun
¢oziim yolu bulmalarina katki saglar.
Arastirmalar ogrencilerin fiziksel, duygusal ve
sosyal yonden gucli ve zayif noktalarini
bilmesi, ilgi, yetenek ve degerlerinin farkinda
olmasinin onlarin 6z denetim becerilerini
artirdigini gostermektedir.



OTOKONTROL
NEDIR?

Kisinin toplumda islev gorebilmek igin,

GELISTIRME

diizenleyebilme becerisine otokontrol Otokontrolu gelistirmed(?“aile_ o Jis g . s
LTSS RN Y CEENIET T ortami ve ebeveyn destegi kritik ! - ol
kazanim degildir. Ogrenilebilen ve bir rol oynasa da, otokontroliin | e

OTOKONTROL

L "f';'
bty

gelistirilebilen bir beceridir. Otokontrol gelisiminde etkili olabilecek ortak i

Coa AR 3
kazaniminin temeli, gocugun yiiriimeye faktorleri soyle siralayabiliriz:
basladigi doneme ve okul 6ncesi dénemine Ebeveyn destegi (anne-baba
dayanmaktadir. Ayni zamanda okul tutumlan, sicak ve yakin ilgi,

o . . . _— o | |
Al aile ortami vb.) \Via i
+ e yagtald cocug Kisilik 6zellikleri

takim kurallara ve sinirlamalara ihtiyaci T T ]
vardir. Bunlar, onun neyi yapip, neyi Durtuselligin yonetilebilmesi N I
yapmamasi gerektigini belirtmektedir. Sinir Destekleyici bir cevre B ROS U RU
koymak ¢ocuklarin siirekli genisleyen
diinyalarinda bazi endiseleri azaltmak ve
on gormek igin gereklidir. Konulan
kurallarin igsellestirilmesini, gocuk
tarafindan istiyorsak, kurallarin
oziimsenmesini aciklamamiz, 6gretmemiz
gerekmektedir. Boylelikle gocuk kendi
kendini ydonetme yetenegini kazanmis
olmaktadir. . Diizenli ve sorumlu davranis

oncelikle anne, baba, cocuk arasinda
anlayis ve giiven temeline dayanmalidir.

Kaynak: Bu brostir

https:/ /haticeseyitceker.meb.k12.tr
z meb iys dosyalar/27/05/966683/do
syalar/2025 04/07120443 otokontro

lvelibrosuru.pdf sayfasindan glinip
dizenlenmistir.

o ' \
\ \_\‘_“_}\



https://haticeseyitceker.meb.k12.tr/meb_iys_dosyalar/27/05/966683/dosyalar/2025_04/07120443_otokontrolvelibrosuru.pdf
https://haticeseyitceker.meb.k12.tr/meb_iys_dosyalar/27/05/966683/dosyalar/2025_04/07120443_otokontrolvelibrosuru.pdf
https://haticeseyitceker.meb.k12.tr/meb_iys_dosyalar/27/05/966683/dosyalar/2025_04/07120443_otokontrolvelibrosuru.pdf
https://haticeseyitceker.meb.k12.tr/meb_iys_dosyalar/27/05/966683/dosyalar/2025_04/07120443_otokontrolvelibrosuru.pdf

SINIRLAR NASIL
KONMALI?

Kurallar koyarken; kurallarin uygulanabilir
ve islevsel olmasina dikkat etmek
gerekmektedir. Kurallar1 koyarken

cocuklarinizi da bu siirecin igine

kattiginizda, ona aktif rol ve sorumluluk
verdiginizde, cocugunuzun belirlenen
kurala uymasi daha kolay olacaktir. Ilk
asamada ¢ocugunuzun 6grenmesini
istediginiz davranisa karar veriniz. Soyut

kavramlar yerine somut, belirli

davranislarla aciklamalar yapiniz.
Ornegin; “diizenli ol” yerine “odani topla”
ifadesi daha somut ve net bir aciklamadir.
Ya da “yaramazlik yapma” yerine so6z
konusu davranisini, “koltuklarin iizerinde

ziplama, disiip bir yerine zarar

gelmesinden korkuyorum” gibi bir
aciklama ile ifade ediniz. Ondan ne
istediginizi sdylerken, bunu nasil yapmasi
gerektigini de gosterin. Kurallari basit,
anlasilir bir dille ifade edin. "Kavga etme”
yerine “arkadaslarinla iyi gecin” gibi
olumlu ifadeler kullanarak belirlerseniz bu
onlarin da olumlu diisiinmelerine firsat
verdigi gibi ondan beklediginiz davranis

bicimini de aklinda tutacaktir.

Cocugunuzun belirli bir hedefe
varmasi icin harcadigi cabayi
onemseyin, destekleyin. ornegin;

“bak yatagini cok giizel toplamissin.

Kirlilerini de camasir sepetine
atarsan, odan cok daha temiz
olacak!” diyebilirsiniz.

Unutmamamiz gerekir ki,
cocugunuzun yeni ogretilen
davraniglari ogrenip, uyum
saglamasi icin belirli bir
zamana ihtiyaci vardir.

Cocuk yeni davraniglara
adapte olmaya calisirken,
ebeveynin sinirlarini zorlar
ve dener. Bu sire icinde en
onemli nokta; ebeveynin
umutsuzluga kapilip, kisa bir
surede eski aliskanliklara
donmemesi, kararli ve tutarli

davranmasi gerekmektedir.
®

o

OLUMSUZ
DAVRANISLARA NASIL
TEPKI VERILEBILIR?

Kabul edilemez bir davranisla
karsilastiginizzaman onun yerine
kabul edilebilir bir davranis koymaya
calisin. Ornegin; cam siirahi ile
oynayan ¢ocuga hemen kizmak ya
da azarlamak yerine plastik suirahi ile
oynamasina izin vermek gibi... Ona
cesitli secenekler sunarak secme
sansi taniyin. Beklentilerinizi dile
getirin ve hatalarini telafi etme
yontemlerini gosterin, ona yardimci
olun. Ornegin; “Kalemlerimi sana
odiin¢ verdigimde onlar saglam
olarak yerine koymani beklerim”
(beklentileri ifade etmek) "Madem
bunlann ucu kinlmis, su kalemtiras ile
onlarin ucunu diizeltip, yerine kaldir
liitfen” ( hatalarini telafi etme
yontemi)
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