Etkinlik Ad1: Hay1r Derim, otokontroliimii saglarim

Gelisim Alan1: Sosyal Duygusal Geligim

Kazanim: 1.0tokontrol gelistirmede ‘hayir deme’ becerisinin 6nemini
kavrar.
2.Uygun yollarla ‘hayir deme’ becerisi kazanir

Sinif Diizeyi: 5,6,7 ve 8. smiflar

Siire: 30 - 40 Dakika (1 Ders Saati)

Arag-Gereg: EK-1 (Ornek Senaryolar)

Uygulayici igin On Hazirlik:

EK-1 6grenci sayisi kadar cogaltilir.

Asagidaki aciklama ile etkinlige giris yapilir:
1.Sevgili 6grenciler, bugiin sizlerle otokontrol becerisini ve
otokontrol gelistirmede etkili olan ‘hayir deme’ becerisini
konusacagiz. Oncelikle otokontrol konusunu ele alalim.’
denilerek asagida verilen sorularla etkilesim baslatilir.

Sizce otokontrol nedir?

Otokontrol sahibi bireylerin 6zellikleri nelerdir?

Ogrencilerin fikirleri alindiktan sonra otokontrol konusuyla
ilgili bilgi verilir. ”Otokontrol; kisinin belli bir amaca
ulagabilmek icin tepkilerini, duygularin1 ve davranislarini
bilingli olarak diizenleyebilmesidir. Pek ¢cok davranisi otomatik
olarak yapabiliriz.

Ornegin; bisiklet siirme, yemek yeme davranislar1 gibi.
Ancak agiz sapirdatarak yemek yeme ya da baskalarini rahatsiz
edecek sekilde hizl bisiklet siirme toplum tarafindan kabul
edilmeyecegi icin bu davraniglar otomatiklesmez ve otokontrol
mekanizmasi devreye girer. Diger bir deyisle otokontrol
becerilerini sonradan kazanmak miimkiindiir.

Otokontrol becerilerine sahip bireyler duygu yonetimi,
hedef belirleme, sorumluluk gibi konularda gerekli bilgi
diizeyine ve kullanma becerisine sahiptir.”

2. Sevgili 6grenciler, bazen istemedigimiz halde yapmak
zorunda kaldigimiz, bazen de karsimizdakini kirmamak i¢in
kabul ettigimiz durumlarla karsilasabiliriz. Bu durumlar
olumsuz sonuglar dogurabilir. Bu sonuglar1 karsimiza ¢ikaran,
yasadigimiz olaylarda ‘Evet’ veya ‘Hayir’ yanitlarindan
hangisini sectigimizdir.

Tahtaya 6grencilerden alinacak cevaplarin yazilabilecegi
sekilde, yan yana ve uygun araliklarla; ‘durum’ , ‘sebep’ ,
‘sonug’ kelimeleri yazilir. Ogrencilere asagidaki sorular
yoneltilir;

Sizin de istemediginiz halde ‘Evet’ dediginiz durumlar oldu
mu?

Bu durumlan diistindiigiiniizde ‘Evet’ demenizin sebebi
neydi?

Istemeden ‘Evet’ demis oldugunuz durumlarda ne gibi
sonugclarla karsilastiniz?




Ogrencilerin cevaplari ilgili basligin altina yazilir.

3. Yazma isi tamamlandiktan sonra 6grencilere EK-1 (Ornek
Senaryolar) dagitilir ve agagidaki yonerge verilir. ‘Simdi sizlere
dagittigim kagitlarda yer alan sorulari okumanizi ve ne cevap
vereceginizi diigiinerek sorularin altindaki bosluklara yazmanizi
istiyorum.” denir. Ogrencilere 10 dakika siire verilir. Siire
sonunda asagida verilen sorularla etkilesim siirdiiriiliir.

Hangi sorularda ‘hayir’ demekte zorlandin? Hayir demekte
zorlandigin sorular sana kendini nasil hissettirdi? Hay1r
demekte zorlandigin bagka durumlar oldu mu? Bu durumlarla
nasil bas ediyorsun?

Ogrencilerden cevaplar alindiktan sonra, istenmeyen
durumlarda otokontrol becerisini kullanarak hayir diyebilmenin
onemi bir kez daha vurgulanir. ‘Sevgili 6grenciler
hayatlarimizin her doneminde olumlu yasantilarla
karsilagamayabiliriz. Bizi olumsuz sonuglara gétiirecek olaylar
karsisinda otokontroliimiizii kullanarak hayir diyebilmek, kendi
gelecegimiz i¢in 6nemli olabilir. Dogru yerde hayir
diyebilmeniz dilegiyle.” denilerek etkinlik sonlandirilir




EK-1 ORNEK SENARYOLAR

1.Smifta sevdigin iki tane arkadasin var. Bu arkadaslarindan bir tanesi diger arkadasinla
konusursan sana kiisecegini sdyledi. Ne cevap verirdin?

2. Mahalledeki arkadaslarinin, yeni komsunuzun ¢ocuguna kotii davrandigini gordiin.
Arkadaslarin seni de ona kotii davranman i¢in zorlamaya basladi. Ne cevap verirdin?

3.Sosyal medyada konustugun arkadasin, hoslanmadigin fotograf ve videolar
gondermeye basladi. Ne cevap verirdin?

4.Arkadasin, senin proje ddevi aldigin dersten diisiik not aldigini sdyledi. notunu
yukseltmek i¢in senin emek vererek hazirladigin 6devi kendisine vermeni istedi. Ne
cevap verirdin?

5.Ailen, fikrini almadan seni ilgi ve yeteneginin olmadigi bir kursa yazdirdigini sdyledi.
Ne cevap verirdin?




ORTAOKUL -OGRENCI




Otokontrol Ned

» Otokontrol, bireyin

duygularini, dusuncelerini

ve davranislarini bilingli
sekilde yonetme
becerisidir. Cocuklarda
duygusal ve sosyal
gelisim icgin kritik oneme
sahiptir.
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Neden Otokontrol Onemlidir?

o Arkadaslarla lyi

Gecinebilmek igin
Otokontrol,
cocuklarin sosyal
iliskilerinde uyumlu ve
saygil oimalarini
saglar. Empati kurma
ve baskalarinin
haklarina saygi
gosterme becerileri
gelisir, boylece
saghkh arkadashklar
kurulur.

~

Zor Durumilarla Basa Cikabilmek
icin

Ofke ve stres gibi duygularin
kontrolu, sakin kalmayi ve
uygun tepkiler vermeyi
gerektirir. Bu beceriler
problem ¢ozme ve saglikli
iletisim icin kritik onemdedir.




Okulda Basaril
Olabilmek i¢in

o Dikkat, sabir ve stres
yonetimi otokontrol ile
gelisir. Bu beceriler,
ogrencilerin sinavlarda
ve derslerde daha
basarili oimalarini
saglar, zaman yonetimi
ve strateji gelistirmede
etkilidir.
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Otokontrolun Faydalan

Kavga ve
Tarhsmalarin
Azalmasi

Otokontrol,
¢ocuklarin ani
tepkiler vermek
yerine durumilari
dusunerek hareket
etmelerini saglar ve
boylece kavga ve
tarhsmalar azalrr.

Sabirlh ve Basarih
Olmak
Otokontrol,
cocuklarin zor
durumlarda sakin
kalmasini ve anlik
duygusal
patlamalardan
kacinmasini
saglayarak
basanlarnni arhirir.

Saygi ve Anlayis
Gelisimi
Otokontrol,
¢ocuklarin sosyal
kurallara uyma ve
baskalarinin
duygularina deger
verme becerilerini
kazanmalarina
yardimci olur.

/N




Otokontrolu Nasil Gelistiririz?

_ }

o Derin Nefes Alma Yontemiyle: Derin nefes almak, ofke ve stres
gibi yogun duygularn kontrol altina alarak sakinlesmeyi saglar
ve sinir sistemini dengeler.

o Dusunerek Hareket Etme Kuraliyla : Anlik duygularla hareket
etmek yerine durup disunmek, olasi sonu¢larn degerlendirerek
dogru karar vermeyi kolaylastinr.

o Duygulan Tantyarak : Duygularn tanimak ve nedenlerini
anlamak, duygusal farkindaligi artinr ve otokontrolu gu¢lendirir.

/N




Ofkeyle Bas Etmenin Yollarini Bilmek

Sakinlesmek igin Olayi farkh agidan

Uzaklasmak
say.mak dusunmek Ofke gf)k yogun
Derln'nefes almak  purumu farkl oldugunda ortamdan
ve 10 dkkq?kc" perspektiflerden kisa sireli
z‘:_")l'rr"&% » OIke degerlendirmek, vzaklasmak, zihinsel
sakinlesmeyi ofkenin yogunlugunu ve bedensel

saglar ve duygusal  9zaltir ve mantikli karar \hqtigma saglar.
kontrolG arhrir. vermeyi kolaylastrir.




Sabirli Olmanlr.\. Otokontrolu
Saglamadaki Onemi

Sabirh olmak, zor Sabirl bireyler, akademik
durumlarda sakin ve sosyal alanda daha
kalmayi saglar ve basarili olur. Sabrr,
stresle basa cikmayi bq§arlya u]a§quq kri.ﬁk
kolaylashrr. Bu, bir beceri ve temel bir
erdemdir.

problem ¢ozme
yeteneklerini gelistirir
ve sosyal iliskileri
guc¢lendirir.




Dogru Karar Vermek Igin
Otokontrolun Onemi

Karar vermeden once durup olaylari
dikkatlice dusunmek, ani tepkilerden
kacinmak ve dogru yolu bulmak igin sorular
sormak gereklidir.

Olasi sonuc¢lari onceden tahmin etmek, =
olumlu ve olumsuz yonlerini tartmak ve en
uygun karari se¢gmek, hem bireysel hem
sosyal yasam kalitesini artinr.Bunu da ancak
otokontrolumuz guc¢lu oldugunda
yapabiliriz.
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Sirayla savail

Konusmak ve Koﬁggmak
DinlemeK

Sirayla konusmak Saygill konusmak,
ve dikkatle nazik dil kullanmak
dinlemek, karsilikl ve yapicli

anlayis ve sayglya elestirilerle iletisimi
dayal saghkl guclendirir, iliskileri
iletisim saglar. olumlu etkiler.

Otokontrolumuz iyi oldugunda sosyal
kurallara daha kolay uyum saglariz.

Toplumsal Kurallara
Uymak

Kurallara vymalk,
duzeni saglar, birey
ve grup haklarini
korur, sosyal
sorumlivlugu
gosterir.




Otokontrolu Gunluk Hayatta Kullanmak

o Okulda ve Evde Otokontrol Kullanimi:
Otokontrol, okulda derslere odaklanmak
ve evde dile iliskilerinde sorumluluklari
yerine getirmek i¢in gereklidir. Bu beceri,
sosyal uyumu ve basariyi artirr.

o Zor durumlarda duygular yonetmek ve
uygun tepki vermek i¢in otokontrol
kullanilir. Bu, catismalari onler ve saglikli
iletisimi destekler.




Otokontrolu Guclendiren
Aliskanliklar

o Duzenli Uyumak:Yeterli ve dizenli uykuv,
beynimizin dinlenmesini saglar ve sabir
ile dogru karar verme yetenegini artirir.

o Saglikh Beslenmek:Dengeli beslenme,
vucudun eneriji ihtiyacini karsilar ve stresli
anlarda sakin kalmay destekler.

o Spor Yapmak: Fiziksel aktivite, beden ve
ruh saghgini guglendirir, ofke kontrolunu |
kolaylastirr ve konsanirasyonu artrir.



Otokontrolu Bozan Durumlar

Sinirlenmenin Otokontrol
Uzerindeki Efkisi

Cok sinirlenmek, ofkenin
kontrolsuz ortaya
cikmasina neden olur ve
sakin dusunmeyi engeller.
Bu durum hatali kararlar
verilmesine yol acgar. Derin
nefes alma ve sakinlesme
teknikleri onemlidir.

Aceleci ve Dusuncesiz
Davranislar

Aceleci davranmak ve
dusunmeden hareket
etmek, ani tepkilere ve
sosyal iliskilerde sorunlara
neden olur. Otokontirol,
duygularin

farkindahgi ve durtulerin
kontrolu ile saglanur.




Oneriler:

Otokontrolu ogrenirken sabirli olalim

Otokontrol becerisi zamanla gelisir ve her
bireyin ogrenme hizi farkhdir. Sabirlh olmak,
bu surecin saglkl ilerlemesi igin gereklidir.

Hatalar, otokontrolu ogrenirken surecin
dogal bir parcasidir. Bu hatalardan ders
almak, duygularimizi yonetmeyi
kolaylastirir.

[ I/




Otokontrolu Gelistirme Surecinde Aile ve
Arkadaslardan Destek Aimak

Duygularimizi paylasalim. insanlar,
duygularini aile ve arkadaslanyla
paylasarak kendilerini daha iyi ifade eder
ve zor durumlarda saghkh ¢ozumler bulurlar.

Yardim istemekien ¢ekinmeyelim. Yardim
istemek, duygusal dayaniklihgi artinr ve
sorunlarla basa ¢cikmayi kolaylastirir.

Birlikte cozum bulmaya ¢alisalim. Sorunlari
paylasarak ve karsilikh anlayisla ¢ozum
uretmek, her zaman isleri daha da
kolaylastirir.




Otokontrol ile Daha Mutlu ve
Basarili Olalim!

| o Kendimize Giivenmek: Otokontrol
becerisi, kendimize olan
guvenimizi artinr ve zorluklarla
daha saghkh basa cikmamizi
saglar.

,‘é o Zor Durumlarda Sakin Kalmak:
% sakin kalmak, duygularimizi

yonetmemize yardimci olur ve
olumsuz durumlarin ustesinden
etkili sekilde gelmemizi sagiar.







OTOKONTROL

OGRETMEN EL BROSURU

OTO KONTROL

0z denetim-6z diizenleme, kisinin belli
bir hedefe ulasmak igin disardan bir etken
olmadan kendi duygu, diisiince ve
davranislarimi  kontrol edebilmesi,
diirtillerine karsi koyabilmesi ve
isteklerini erteleyebilmesini ifade eden
icsel bir yonelimdir.

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

OZ DENETIMIi DUSUK OLAN
BIREYLERI BEKLEYEN RiSKLER

Kotii aligkanliklar

Diistik akademik basari

[letisim problemler

Sug¢ davraniglarina egilim
Yeme bozukluklar

OTOKQNIROMBECERISI YUKSEK OLAN
BIREYLER
* Zamanlarini etkinbir sekilde yonetebilirler

* Kendilerinittanirlar ve

* sorumluluklarinin farkindadirlar.

* Problem ¢6zme becerileri geligsmistir.

*Diizenli ve sistematik bir ¢calisma prensibine
sahip basar1 odakli kisilerdir.

* Oz diizenleme becerileri gelismistir.
* Sosyal uyum becerileri gelismistir.

* Davranis problemlerine daha az rastlanir



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

Denge kurmak zor olabilir, ama
mumkiin. Otokontrol hayat
boyu siiren bir beceridir.

Ogretm

enl
Otokontro, ®r Tarafinggn

Becerilerinin Gelisimi

I¢in Neley Yapilabijiy 2 L

Odretmenler olarak

oFokontroI becerilerinin
dikkat kontrol(],

Ogrencilerin
gelisimi icin
motivasyon, ertertal;nelomo B
kontrolij At el
: becerilerinin geligimini
63:;i§:$illy$oéﬂnkﬂ bu bgcefilgr
o ntrol becerilerinin
geligimini sadlayacak  dnemii
becerilerdir. Bunun disinda kisinin
kendini tanimasi, hedef belirleme,
rahatioma  teknikleri  kullanm,
negatif  dustncelerden  uzak
durabilme, rol model edinme, sabirli
olma, beyni aktif tutma, sorumluluk
alma ve zorluklarla ylzlesme gibi
diger davranig bigimleri de otokontrol
gelisimi igin onemli bilegenlerdir.




Otokontrol, herhangi bir otorite olmaksizin
bireyin davranislarin1 kontrol edebilme ve
davraniglarinin sonuclarini kabul edebilme becerisidi

Otokontrol, kisilerin haz odakli olmak yerine uzun vadeli

OTOKONTROL hedeflerini gergeklestirmeye yonelik motivasyonunu saglayan bir
(OZDENETIM) beceridir

VELIBROSURU

OTOKONTROL BECERISI YUKSEK OLAN BIiREYLER,

* Zamanlarini etkin bir sekilde yonetebilirler
* Kendilerini tanirlar ve sorumluluklarinin farkindadirlar.

* Problemg¢dzmebecerileri gelismistir.

*Diizenli ve sistematik bir calisma prensibine sahip basari odakli
kisilerdir.

* Oz diizenleme becerileri gelismistir.
* Sosyal uyum becerileri gelismistir.

* Davranis problemlerine daha az rastlanir

OZ DENETIMIi DUSUK OLAN BiREYLERI BEKLEYEN
RiSKLER

e Kotii aliskanliklar

e Diisiik akademik basar1

e lletisim problemler

¢ Suc davranislarina egilim

e Yeme bozukluklari




COGUGUMUZA OTOKONTROL BECERISI
KAZANDIRMAK ICIN NELER YAPILABILIR

Cocuklarin otokontrol becerileri, onlarin
duygusal ve sosyal gelisimlerinin 6nemli bip

parcasini olusturur.

ornek olun; Aileler, ¢ocuklarina otokontrol becerilerini
gelistirmek icin 1yi bir 6rnek olmalidir. Kendi

duygu yonetimi lizerine ¢aligmak ve ¢ocuklara

model olmak, onlarin bu becerileri

gelistirmelerine yardimci olacaktir

[letisim Kurun ; Aileler, ¢ocuklariyla agik ve anlayisl bir
iletisim kurmalidir. Iyi bir iletisimin ilk adim1 kosulsuz kabul
ve sevgidir. Cocuklarin duygusal durumlarin1 anlamak ve
onlarin hissettiklerini paylagsmalarina izin vermek, otokontrol
becerilerinin gelismesine yardimci olur.

* sinir koymay1 6gretin;Sinirlar, 6grencinin dikkat
daginikligini azaltir ve odaklanmasini kolaylastirir

* empatik olmalarini saglayin; Aileler, cocuklarinin empati
becerilerini gelistirmelerine yardimei olmalidir. Bu,
otokontroliin bir pargasidir ¢ilinkii bagkalarinin duygularini
anlamak, ¢catismalar1 ¢ozmeye yardimci olur.

Stres yonetimini 6gretin; Ergenlik doneminde, cocuklar daha
fazla stres yasayabilirler. Aileler, cocuklarina stresi nasil
tanimlayacaklarini ve etkili bir sekilde nasil yoneteceklerini
ogretebilirler. Cocuklarinizi nefes egzersizleri ve fiziksel
aktivitelere vakit ayirmaya tesvik ederek streslerini
yonetmelerini destekleyebilirsiniz

*Problem ¢6zme yeteneklerini gelistirin; Aileler, cocuklarina
sorunlar1 tanimlama, ¢oziim yollar1 bulma ve sonuglari
degerlendirmede rehberlik edebilirler.

Hayatimizin hemen hemen her alaninda kendi duygu,
dusuince ve davranislan kontrol etmemiz gerekmektedir. Cunku
ne kendimizi ne de cevreyi izmemiz bizim i¢in onemlidir.
Otokontrolun hayatimizdaki yerini anlatan deneyler
bulunmaktadir. Bunlardan en biliniri ve en iyi olam
Marshmallow deneyidir.

Stanford Marshmallow Deney, 1960'larin sonu 1970'lern
baslarinda yapilmis, cocuklann lezzetli bir atistirmalikla bir
odaya yerlestirildigi ve bu atistirmaligi yemeden kisa bir siire
beklerlerse ekstra bir atistirmalikla odullendirildikleri bir
psikolojik deneydi.

Bu deneyin takibinde
yapilan calismalar, cocuklarin bu durumda 6zdenetim
sergileme kabiliyetlerinin (yan odadaki atistirmalig
yemeden bekleyebilmelerinin) akademik basan ve fiziksel
saglik gibi genis bir olumlu sonuc yelpazesi ile baglantili
oldugunu gosterdi. Bu deneyden anlasildig1 lizere 6zdenetim
(otokontrolu) yuksek bireyler akademik acidan basanli
olabildikleri gibi
fiziksel ve ruhsal acidan da saglikli birer birey olma yolunda
emin adimlarla ilerlemektedirler

SANILDIGININ AKSINE BIiLIMSEL, BUYUK EDEBI
ESERLER OLAGANUSTU BEYINLERDEN DEGIL, BASARILI BiR
OTOKONTROL VE KENDINIi KONTROL SONUCUNDA
DOGAR.”
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O0TOKONTROL(0Z DENETIM)

ORTAOKUL-VELI



OTOKONTROL(OZ DENETIM)
NEDIR?

= Kisinin kendi davranislarina hiilkmedebilmesi, diirtii ve
isteklerini dizginleyebilmesi anlamina gelen otokontrol,
baska bir deyisle 6z disiplindir.




AYRICA OZ DENETIM
(OTOKONTROL) KiSININ;

Kendi kendini orgiitlemesi,

Davramislarimin ve aliskanhklarimin kontroliini

saglamasi,
Sorumluluklarim yerine getirmesi,
Hedeflerine odaklanmasi,

Eylemlerini bir plana uygun olarak

siirdiirebilmesi,

Duygularini kontrol edebilmesi ve zayif
yonlerini asabilme yetenegi olarak ifade

edilebilir.




OZ DENETIM ICIN UC TEMEL
KAYNAGA IHTIYAC VARDIR.

ot v
\ -
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= Kendine ve digerlerine
karsi olumlu duygular
besleme

= Dogru ile yanlis1 ayirt
edebilme

= Ve problemlere ¢oziim yolu
bulabilme




BU SARTLARIN OLUSABILMESI
ICIN NELER GEREKLIDIR‘?

iRADE SAYGI COZUMYOLU
BULABILME

KOSULSUZ SEVGI




MARSHMALLOW DENEYI

Amerikali psikolog Walter Mischel’in 1960’larda yiirittiigii meshur bir deneyde
cocuklara birer sekerleme verilmisti. Gézetmen ¢ocuklara soyle diyordu:

“Istersen sekerlemeni simdi yiyebilirsin. O senin. Ama ben dénene kadar biraz

bekleyebilirsen, bir sekerleme daha alirsin ve onu da yiyebilirsin. Ama ancak
birincisini yemezsen ikinci sekerlemeyi alabilirsin.” Ardindan gézetmen odadan

¢cikmis ve on dakika sonra geri donmiistii. O arada ¢ocuklar goézlenmis ya da
videoya c¢ekilmisti. Cocuklarin yaptig1 davranislar, 6z disiplinleri hakkinda bir¢cok
sonug¢ ¢ikarmayl mumkiin kiliyordu. @



MARSHMALLOW DENEYI




BiR COCUGUN KENDi UZERINDE OTOKONTROL
SAGLAMASI ICIN KAZANMASI GEREKEN
OZELLIKLER

\‘ Baskalarimin haklarina ve isteklerine saygi gostermek,

\

‘ Empati kurabilmek,

\
Ahlak ve vicdan duygusuna sahip olmak,

‘ Kendini sozel olarak ifade edebilmek,

Kendi degerinin bilincinde olmak ve kendine giiven
duyabilmek,

Bagskalarina yardim ve isbirligi becerilerini kazanmak gibi bir

takim degerler olmadan kendini kontrol edebilmekten ve sosyal
bir birey olmaktan s06z edemeyiz.



0Z DENETIMIN FAYDALARI

Tembelligin, utangachgin, korkunun ve zararh ahskanhklarin
ustesinden gelmek,

Duygular: tanimak ve yonetebilmek,

Sportif aktivitelere katilmak,

Ertelemenin oniine ge¢cmek,

Hayal etmek ve eyleme gecmek,

- Kontrol etmek, degistirmek ve yeni aliskanhklar gelistirmek,
* Yeme aliskanhklarin1 kontrol etmek,

- Erken kalkmak,

- Baslanan isi daima tamamlamak,

- Hayir diyebilmek ve fikirlerini dile getirme cesaretine sahip
olabilmek.

- Kararlara bagh kalmak ve onlar gerceklestirmek,
« Girisken olmak,







RGENLIK DONEMINDE
‘N  OZDENETI

~ DINLENILMEK
KENDI SECIM VE KARARLARI
SAYGI DUYULDUGUNU
HISSETMEK

~ ONEMSENMEK
XDINAN KARARLARDA S
SAHIBI OLMAK SEVILMEK

O%A GIMSIZ HAREKET ETMEK, V
ANLASILMAK ISTER




YANLIS TUTUMLAR

= Cocuklarin sinirlarina saygi gostermemek
= Uyku ve Yemek diizeni olusturamamak
= Demokratik aile yapisi icerisinde olmamak

= Cocuga her isi zorla yaptirmak, ¢cocugun fikrini
sormamak

= Spordan uzaklastirip, siirekli akademik basari
beklemek

= Aile ici siddet

= Birlikte vakit gecirmemek
» Verilen sozlerin tutulmamasi

= Cocugun hayat rutinine (ders ¢alismak, disar
cikmak, oyun oynamak, spor yapmak vb.) sadik
kalmasi icin tesvik edilmesi

= Plan yaparken cocugun goriislerini gormezden
gelmek

= Cocugu taktir etmemek




OZ DiSIPLININ OLMADIGI VEYA
DOGRU IFADE EDILMEDIGI BIR
AILEDE NELER YASANABILIR ?

‘ Disiplin Sorunlan
‘ Ofke Nobetleri

‘ Yalnizlasma
‘ Akademik

- Basarnisizhk
‘ Aileden Uzaklasmak

‘ Saghk Sorunlan
>

lletisim Problemi




Kendini Tanima Firsat1 Verin
Oz disiplin gelistirmenin en
onemli adimi Kisinin kendisini

oo . o e tammmasidir. Kisinin kendini
0z DISIP'II‘I tanimasi; ilgilerini, yeteneklerini,
Kazandirma Yollan degerlerini, kisilik 6zelliklerini,

aliskanhklarini, giiclii ve zayif
\ yonlerini tanimasi ve bunlarin
farkinda olmasidir.

Hedef Belirlemesine Yardimci

| Olun

|‘ Gercekel, acik ve net bir

| hedefinizin olmasi 0z disiplin
gelistirmede onemli bir yere

J sahiptir. Cunkii hedef belirleme

bize 0z disiplin asilar.




Organize Olmalar i¢in

Destek Saglayin
- i Oz disiplinli olmak ve
6z Disiplin el
Kazandirma Yollar ctmeliler. Orgatizasyon.

yalnmizca okul yasaminda

degil, kisisel yasamda da

kazanilmas1 gereken bir
beceridir.

Zamam Planlamalarina

~ Yardim Edin
Etkili zaman yonetimi giinii
daha verimli 3
kullanmanlarini saglar. Tiim
insanlarin bir giinde 24
saatlik zamani vardir.
Ancak bu zamani dogru
yonetenler, bu zamani

kendilehine kullanan

insanlar, diger insanlardan
bir adim one cikarlar.




) Model Olun
Ornek alabilecekleri kisiler olun.

. Hedeflerine ulasabileceklerine olan

se o o pe inanclarini pekistirebilmek i¢in benzer
0z DISIP'II‘I hedeflere ulasabilmeyi basarmis baska
Kazandirma Yollari insanlarin da oldugunu bilmek onlar

i¢cin onemli olacaktir. Bu kisilerin
uyguladigl yontemler, takip ettigi
yollar onlara ilham verebilir.

Hayal Kurmalarma Firsat
Tanmyin

Hedeflerine ulasmis olduklarini
ve bu durumun onlara
kazandirdig1 avantajlar1 hayal
etmelerine destek saglayin.
Hayalerini anlatirken kosulsuz

kabul ilkesiyle yargilamdan

dinleyin.




Oz Disiplin

Kazandirma Yollari

-

=

\

-

|

Bagislayic1 Olmak

Kendilerini, ¢cevrelerindekileri
affedin. Pismanlik ve tereddiit onlari
yavaglatacaktir. Pismanlik, ofke,
iiziintii ile sarmalanmak son derece
kolaydir. Ancak bu duygular 6z
disiplin kazanmalarina yardimci
olmayan duygulardir.

Unutmayin ki 6z disiplin davranisi gelistirmek zaman alabilir ve her ¢ocuk
farklidir. Sabirh ve siirekli bir slire¢ gerektirebilir.

_ Kendilerini
Odiillendirsinler

Hedeflerine ulastiklarinda,
eylemlerini siirekli kilmak ve
motivasyonlarini yeniden
saglamak i¢in kendilerini
odullendirmelerine destek
saglayin.

@



OZ DENETIMDE YINE ONEMLI BiR KONU OLAN SINIR
KOYMAYA BiRAZ DEGINELIM..

Sinir Koyma Nedir?

YANLIS

.. ‘7i

Bireyin kendi varligini digerlerininkinden ayirt etmesini,
haklarinin nerede baslayip bittigini anlamasini saglar.
Varliginin ve sinirlarinin farkinda olan cocuklar kendilerini,
dis dunyay1 daha kolay kavrayabilirler ve kendilerini daha
guvende hissederler.




SINIR KOYMANIN YARARLARI NELERDIR?

Ebeveynin hem destek hem de siirlamayi birlikte uygulamasi, destekleyip ergenin
sorumlu, kendine yeten bir birey olarak yasamini siirdiirmesine gencin kendini
diizenleme becerilerinin gelisimini yardimci olabilmektedir.

Bireylere hayatta her zaman secim yapma sanslarinin oldugunu ve yaptiklar1 secimler
sonucunda sorumluluk almalar1 gerektigini ogretir.

Sinirlar, bireyi hem fiziksel hem psikolojik anlamda giivende hissettirir. Kural ve
sinirlara sahip olan aileler ergenlik donemindeki ¢ocuklarinin hayatini diizene koyarak
cocuklarinin kendilerint giivende hissettigi bir ortam yaratmais, olurlar.



SINIR KOYMANIN
YARARLARI

Cocuk kurallari, kurallara uymanin 6nemini
ogrendigi i¢in toplumsal normlara da uyum
saglar, sosyal becerileri gelisir.

Cocuk ve diger aile bireyleri arasinda
yasanabilecek problemlerin oniine gecer, daha
huzurlu bir aile ortami saglar.

Her seyden Once ebeveynlerin ¢cocuga kosulsuz
sevgl ve kabul gosterilmesi gerekmektedir.




SINIR KOYULABILECEK
DURUMLARA ORNEKLER:

Cocugun isteg1 zaman disari
cikmak istemesi,

Arkadaslanyla gecirdigi zamani
uzatma istegi,

Giin boyunca cep telefonundan
oyun oynamak istemesi,

Ogretmenin ihtiya¢ duydugunda
koyabilecegi diger bireysel
sinirlar ve kurallar.



SINIR KOYMANIN iSE YARAMADIGI DURUMLARDA YAPILMASI
GEREKENLER

Siddete kesinlikle goz yummama:

Cocuk siddet uygulamaya devam ederse ¢ocuga ofkelenmeden fiziksel olarak
engellenir. Cocugun 6fke ve yalmizlik istegine her zaman saygi gosterilir. Ancak siddet
uygulamasina izin verilmez.

Kontrolu surdiirmek:

= Tiim ¢ocuklar sinirlart zorlamay1

= denerler, bu durumda basarisiz hissedilmemeli ve ¢ocuk negatif
= Ozellikte algilamamalidir.

Fiziksel nedenlere bakma:
= Yorgunluk, aglik, hastalik vb. Cocugun fiziksel ihtiyaci giderilmelidir.
Davranis problemlerini tanima:

Kronik ofkeli davranislar sergileyen ya da siirekli kars1 koyan ¢ocuklarda duygusal
problemler olabilir, uzman yardimina bagvurmak

gerekebilir..




SINIR KOYMA
ASAMALARI

1. Asama

Davranig Tanimlama: Oglum Ahmet, gece
gec saatlerde disari cikman anladigim

kadariyla hosuna gitti.

2. Asama

Sinirl Ifade Etme: Ancak evimizin
kurallarindan birisi de gece gec¢ saatlerde
disari ¢ikmiyoruz.

3. Asama

Secgenek Sunma: Eger arkadaslarinla vakit
gecirmek istiyorsan gunduz saatlerini tercih
edebilirsin.

4. Asama

Final Secenegi: Oglum Ahmet yasanabilecek
olumsuz bir durumdan dolayi gece digari
¢cikmani istemiyorum.

5. Asama
Karari Uygulama



- Unutmayin ki sinir koyma davranisini da

_ gelistirmek zaman alabilir ve her ¢ocuk da
sire¢ farkl ilerlemektedir. Sabirh bir
siire¢ gerektirebilir.

L

AILELERE
ONERILER

Sinirlar, bireyin yasina ve gelisim
ozelliklerine uygun olmahdir.
Gelisim siirecini engelleyici bir
tutum sergilenmemelidir.

Kurallar aile tarafindan, kendi
istekleri ve ergenin 6zellikleri goz
oniinde bulundurularak koyulmalidir.
“Hayir!” kelimesini ger¢cekten gerekli
oldugu noktada kullanilmali.

Asir 1srarci ve baskici
olunmamalidir.

Tartisma veya kriz anlarinda sinirlar
olusturulmamalidir.

Herkesin sakin oldugu ve birbirini
dinledigi anda yapilmalidir.
Kurallarin olabildigince az sayida
ama kesin ve net olmasi, ebeveyne ve
bireye hareket alan1 birakmasi /’\
gerekir \ 4
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