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OKUL ONCESI 1. ETKINLIK

Etkinligin Adr:

Dikkat Dikkat

Gelisim Alani:

Sosyal Duygusal Gelisim

Kazanim:

1.0tokontrol kazanmada dikkat toplamanin 6nemini kavrar.
2.S6zel ve gorsel yonergelere uyar.

Sinif Diizeyi:

Okul Oncesi

Siure:

50 Dakika (Bir Etkinlik Saati)

Arac-Gerec:

Zil veya Duduk

Uygulayici i¢in
On Hazirlik:

Sinif icerisinde oyun oynamak icin genis bir alan olusturulur.

1.“Merhaba cocuklar, bugiin sizlerle otokontrol hakkinda konusacagiz ve daha
sonra bir oyun oynayacagiz.”

2.“Otokontrol nedir?“ sorusu sorularak égrencilerin cevaplari alinir.

3. Alinan cevaplardan sonra otokontrol hakkinda aciklama yapilir. “Otokontrol;
kisinin belli bir amaca ulasabilmek icin tepkilerini, duygularini ve
davranislarini bilincli olarak diizenleyebilmesidir. Pek cok davranisi otomatik
olarak yapabiliriz. Yurimek, kosmak, konusmak gibi. Bazi durumlarda ise
davranislarimizi kontrol etmemiz gerekir. Ornegin; trafikte yolu kontrol ettikten
sonra karsiya gecmek, sinifta s6z alarak konusmak gibi. Bu nedenle
davranislarimizi kontrol edebilmek icin, yonergeleri dikkatle dinlemeli ve dogru
anladiktan sonra harekete gecmeliyiz.”

4.“Otokontrolii daha iyi kavramak icin birlikte bir oyun oynayacagiz.” denilerek
sinif iki gruba ayrilir. Baslangic ve bitis noktalari olusturularak dgrencilerden
ikili siraya gecmeleri istenir. asagida verilen yénerge dogrultusunda oyun
kurallar 6grencilere anlatilir.

“Oyunda tek tek yarisacak fakat oyunu grup olarak tamamlayacaksiniz.
Oncelikle her gruptan birer kisi baslangic noktasina gececek. Zili bir kez
caldigimda bir adim ileri atacaksiniz; zili iki kez caldigimda ise bir adim geri
atacaksiniz. Hangi takimin oyuncusu bitis noktasina gelirse bir sonraki
ogrenci oyuna baslayacak. Eger yanlis adim atan olursa siradan cikacak ve
yan tarafta bekleyecek. Son oyuncu da oyunu tamamladiginda bitis noktasinda
en fazla hangi gruptan dgrenci varsa o takim kazanmis olacak.”

5. Oyun tamamlandiktan sonra dikkatli olmanin otokontrol saglamada dnemli
vurgulanarak etkinlik sonlandirilir.

Kazanimin
Degerlendirilmesi:

Serbest zaman etkinliklerinde égrencilere farkli dikkat oyunlari oynatilabilir.

Etkinligi
Gelistiren:

Emine CELIK TOPALOGLU




OKUL ONCESI 2. ETKINLIK

Etkinligin Ad:

Yanardag

Gelisim Alani:

Sosyal Duygusal Gelisim

Kazanim:

1.0fke kontroliiniin otokontrol ile olan iliskisini kavrar.
2.0fkesini uygun yollarla ifade eder.

Sinif Dlizeyi:

Okul Oncesi

Siure:

50 Dakika (1 Etkinlik Saati)

Arac-Gerec:

EK-1 (Yanardag)

Uygulayici Ii¢in
On Hazirhk:

Sinif icerisinde Sessiz Bir Ortam Olusturulur.

1. Sevgili 6grenciler, bugiin sizlerle otokontrol becerisini kazanma ile ilgili olan
ofke kontrolii konusunu konusacagiz. Oncelikle otokontrol konusunu ele
almamiz gerekiyor. Asagida verilen sorularla etkilesim baslatilir.

e Sizce otokontrol nedir?
o Otokontrol sahibi bireylerin dzellikleri nelerdir?

Ogrencilerin fikirleri alindiktan sonra otokontrol konusuyla ilgili bilgi verilir.
"Otokontrol; kisinin belli bir amaca ulasabilmek icin tepkilerini, duygularini ve
davranislarini bilincli olarak diizenleyebilmesidir. Pek ¢cok davranisi otomatik
olarak yapabiliriz. Ornegin; bisiklet siirme, yemek yeme davranislari gibi.
Ancak agiz sapirdatarak yemek yeme ya da baskalarini rahatsiz edecek sekilde
hizli bisiklet siirme toplum tarafindan kabul edilmeyecegi icin bu davranislar
otomatiklesmez ve otokontrol mekanizmasi devreye girer. Diger bir deyisle
otokontrol becerilerini sonradan kazanmak mumkiindiir. Otokontrol
becerilerine sahip bireyler duygu yonetimi, hedef belirleme, sorumluluk gibi
konularda gerekli bilgi ve kullanma becerisine sahiptir. Duygu kontroliinde
mutluluk, ofke, Uziintli, korku gibi temel duygularimiz vardir. Bu duygular
davranislarimizi yonlendirir. Mutluyken sergiledigimiz davranislarla tizgiinken
sergiledigimiz davranislar farklidir. Ofke; engellenme, incinme, gézdag gibi bir
durum karsisinda gosterilen saldirganlik tepkisi, kizginlik olarak tanimlanabilir.
Ofke duygusu da diger duygularimiz gibi normal bir duygudur. Her ne
hissedersek hissedelim butiin duygularimiz kiymetlidir. Ofkeli hissedebiliriz;
ancak ofkeliyken verdigimiz tepkiler de cok 6nemlidir. Anlik kararlar vermemek
icin 6zellikle olumsuz duygulari kontrol etmeliyiz. Bugiinkii masalimizda bunu
dinleyecegiz.”

2.”Simdi otokontrol becerisini gelistirmede dnemli olan 6fke kontrolui lGizerine
bir calisma yapacagiz. Ofke duygusu hakkinda bir masal okuyacagim. Masalin
ardindan s6z almak isteyenlerle sorularimizi cevaplayacagiz.”

“Yanardag” isimli masal okunur.




OKUL ONCESI 2. ETKINLIK

3. Masal okunduktan sonra asagidaki sorular dgrencilere sorulur.

e Deniz gibi 6fkeni bir seye benzetmeyi denesen neye benzetirdin?
« Ofkeni nasil ifade edersin?

o Ofke patlamasi zamanin belli midir?

o Sakinlesmek icin neler yaparsin?

4.Cevaplardan sonra 6fke yonetimi ve otokontroliin duygu yénetiminde dnemli
oldugu vurgulanarak siire¢ sonlandirilir.

Kazanimin

Degerlendirilmesi:

Ozellikle sinif icerisinde yasanabilecek durumlarda, 6fke kontrolii icin
kullanilabilecek diger teknikler (nefes kontrolii, ortamdan uzaklasma, 10'a
kadar sayma vb.) tizerine konusmalar yapilabilir.

Etkinligi
Gelistiren:

Hatice ALBAYRAK

Faydalanilan
Kaynaklar:

*Brukner, L.(2020). Cocuklar icin Otokontrol. Cev. Inci Erdogan. Sola Unitas
Yayinlari.

*Heegaard, M.E.(2021). Ofkemi Kontrol Etmeyi Ogreniyorum. Cev. Ceren Kinik.
lletisim Yayinlari.




OKUL ONCESI 2. ETKINLIK

EK-1
YANARDAG

Bir varmis bir yokmus. 5 yasinda sevimli mi sevimli, konuskan mi konuskan Deniz isimli bir 6grenci
varmis. Deniz okulunu ¢cok seven bir dgrenciymis. Arkadaslariyla bazi sorunlar yasasa da keyifli
zaman gecirirmis. Bir giun siniftaki Ece isimli arkadasi Deniz’in yere diisen silgisini kendi silgisine
benzettigi icin yerden almis ve kalem kutusuna koymus. Aksam olmus, herkes okuldan cikip evine
gitmis.

Deniz aksam eve geldiginde resim yapmaya karar vermis ve resim yapmaya baslamis. Resminde
begenmedigi bir yeri silmek istemis. Kalem kutusuna bakmis; ancak silgisini yerinde bulamamis.
Silgisini bulamadigi icin dfkelenen Deniz, yaptigi resmi yirtip atmis. Sesleri duyan annesi Deniz’in
yanina gelmis. Deniz, annesiyle konusmamis. Kisiup duvar kenarina oturmus. Deniz‘in annesi
oglunun canini sikan olayl cok merak etmis. Ne oldugunu kendisiyle paylasmasini istemis. Deniz,
annesine silgisini yerinde bulamayinca 6fkelendigini ve yaptigi resmi yirtip attigini anlatmis. Annesi
boyle durumlarin yasanabilecegini sdylemis. Belki cantandadir, belki de okulda diisirmiissiundiir,
demis. Annesi 6fkelenmenin normal oldugunu ancak; 6fkelenildigi zaman kendine ve esyalara zarar
vermenin dogru bir yol olmadigini anlatmis. Ofkesini dogru bir sekilde yénetmek icin, ne tiir c6ziim
yollari bulabilecegini birlikte disinebileceklerini séylemis. Annesi ofkelendigi zaman bir liste
yapmanin kendisini rahatlattigini anlatmis. Annesi 6fkelendigi zaman, nelere 6fkelendigini bir kagida
yaziyormus. ihtiyaci oldugu zaman doéniip yazdigi listeye bakiyormus. Bu liste annesinin
sakinlesmesine yardim ediyormus. Deniz’in aklina da 6fkelendigi zaman kendini sakinlestirmek icin
kullanabileceg@i bir resim gelmis. Bu resim okulun duvarinda bulunan bir yanardag resmiymis.
Yanardag da aslinda suskunmus ama patladi§i zaman etraftaki her seyi yakip yikiyormus. Ofkesi
gecince yaptiklarindan pismanlik duyuyormus. Bundan sonra ofkelendigi zaman aklina yanardag
resmi gelecekmis.

Deniz, annesiyle vakit gecirdikten sonra resim yapmaya tekrar baslamis. Sabah olmus ve Deniz
kahvaltisini yapmis. Okul zamani gelince de annesiyle birlikte okula gitmis. Deniz, okuluna girince
yanardag resminin yanina gelmis. Resme biraz daha dikkatli bakmis ve ne kadar giizel bir resim
olduguna karar vermis. Deniz sinifina girmis, sandalyesine oturmus. Arkadasi Ece yanina gelmis.
‘Deniz cok oOziir dilerim, diin yerde silgi bulunca kendimin sandim ve alip kalem kutuma koydum.
Aksam eve gidince benim olmadigini fark ettim.” demis. Bunu duyan Deniz, giulimsemis ve aklina
yanardag resmi gelmis. Giilimserken arkadasi Ece’ye; onemli degil arkadasim, tesekkiir ederim
demis.




ILKOKUL 1. ETKINLIK

Etkinligin Adi:

Dikkatliyim

Gelisim Alani:

Sosyal Duygusal Gelisim

Kazanim:

1.Dikkat kontroliiniin otokontrol ile iligkisini kavrar.
2.Dikkat kontroli gelistirir.

Sinif Diizeyi:

1. Sinif

Sire:

40 Dakika (bir ders saati)

Arac-Gerec:

Ek-1 (Labirent)
Ek- 2 (Hafiza Kartlari)

Uygulayici igin
On Hazirhk:

Ek-1 (Ogrenci sayisi kadar cogaltilacak)
Ek- 2 (Sinif ikiserli gruplara boliinecek, grup sayisi kadar cogaltilacak)

1.0grencilerin otokontrol kavrami hakkindaki bilgilerini anlayabilmek icin
asagidaki sorulara benzer sorular sorularak etkinlik baslatilir.

‘Merhaba cocuklar bugiin sizlerle otokontrol kavramini konusacagiz,
sonrasinda bir etkinlik yapacagiz. Otokontrol kelimesi sizlere neler
cagristinnyor?’ denilerek, 6grencilerden gelen cevaplardaki kavramlar tahtaya
yazilir.

2.Cevaplar alindiktan sonra otokontrol kavrami aciklanir.

‘Otokontrol; kisinin belli bir amaca ulasabilmek icin tepkilerini, duygularini ve
davranislarini bilincli olarak diizenleyebilmesidir. Pek cok davranisi otomatik
olarak yapabiliriz. Bisiklet siirme, yemek yeme davranisi gibi. Ancak agiz
sapirdatarak yemek yeme ya da baskalarini rahatsiz edecek sekilde hizli
bisiklet siirme toplum tarafindan kabul edilmeyecegi icin bu davranislar
otomatiklesmez ve otokontrol mekanizmasi devreye girer. Yani otokontrol
becerilerini sonradan kazanmak mumkiindiir. Otokontrol becerilerini
gelistirmenin pek cok yolu vardir. Bunlardan birisi dikkat kontroliidiir.
Istenmeyen durumlarda dikkati kontrol ederek baska seylere yonlendirmek,
otokontrol becerisi gelistirmeye yardimci olur. Dikkatimizi gelistirmek icin
neler yapabiliriz?’ diye sorularak 6grencilerden cevaplar alinir.

3.Cevaplar tamamlandiktan sonra ‘Bugiin sizlerle dikkati gelistirici etkinlikler
yapacagiz.’ diyerek etkinligin oyun kismina gecilir. Ek-1 (Labirent)’de yer alan,
labirent etkinligi ogrencilere dagitiir. Ogrencilerden; tavsani, dogru yolu
kullanarak havuca ulastirmasi istenir. Bu etkinlik icin égrencilere 10 dakika
sure verilir. Siire sonunda dogru yol égrencilere gdsterilir.

4. Otokontrol kazanimi ile ilgili goriilen diger etkinlige gecilir. Ek-2 (Hafiza
Kartlar1)’de yer alan hafiza kartlan etkinligi icin sinif ikiserli gruplara ayrilr.
Onceden kesilen kartlar, her gruba kartlarin resimli yiizii gérilmeyecek
sekilde ve karisik olarak verilir. Oyun icin gerekli kurallar 6grencilere
aciklanir. Her 6grenci sira kendisine geldiginde 2 kart cevirebilecektir. Amacg
ilk acilan kartin aynisini bulabilmektir. Ogrencinin actigi 2 kart ayni olmazsa
sira diger 6grenciye gecer. Ayni kartlari bulan 6grenci kartlari masadan alir.
En cok es karti bulan oyunu kazanir. Etkinlik icin 6grencilere 15 dakika siire
verilir.




ILKOKUL 1. ETKINLIK

5.Etkinligin son kisminda; ‘Otokontrol becerisinin kazandirilmasinda dikkat
kontroliiniin  6nemini dersimizin basinda belirtmistik. Istenmeyen
durumlarda dikkati kontrol ederek baska seylere yénlendirmek, otokontrol
becerisi gelistirmeye yardimci olur. Istedigimiz hedeflere ulasabilmek icin
dikkatimizi dagitacak durumlari, otokontrol becerimizi kullanarak kontrol
edebiliriz.” seklinde aciklama yapilir.

‘Sevgili cocuklar bugiin sizlerle otokontrol kavramini konustuk. Otokontrol
becerisinin gelistiriimesinde dikkat kontroliiniin 6neminden bahsettik.
Dikkatinizin ve otokontrol becerinizin yiiksek oldugu giinleriniz olsun.’
diyerek etkinlik sonlandirilir.

Kazanimin
Degerlendirilmesi:

Ogrencilere serbest zamanlarda farkli dikkat oyunlari oynatilabilir.

Etkinligi
Gelistiren:

Saadet OGUZTURK




ILKOKUL 1. ETKINLIK

EK-1
LABIRENT
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ILKOKUL 2. ETKINLIK

Etkinligin Adi:

Hafizam Kuvvetlidir

Gelisim Alani:

Sosyal Duygusal Gelisim

Kazanim:

1.Dikkat kontroliiniin otokontrol ile iliskisini kavrar.
2. Dikkat kontrolui gelistirir.

Sinif Dlizeyi:

2. SIinif

Sure:

40 Dakika (bir ders saati)

Arac-Gerec:

EK-1 (Renkli Renkler)
EK-2 (Hafiza Kartlari)

Uygulayici i¢in
On Hazirlik:

Ek-1 (Ogrenci sayisi kadar cogaltilacak)
Ek- 2 (Sinif ikiserli gruplara boliinecek, grup sayisi kadar cogaltilacak)

1.0grencilerin otokontrol kavrami hakkindaki bilgilerini anlayabilmek igin
asagidaki sorulara benzer sorular sorularak etkinlik baslatilir.

‘Merhaba cocuklar bugiin sizlerle otokontrol kavramini konusacagiz,
sonrasinda bir etkinlik yapacagiz. Otokontrol kelimesi sizlere neler
cagristinnyor?’ denilerek, ogrencilerden gelen cevaplardaki kavramlar
tahtaya yazilir.

2.Cevaplar alindiktan sonra otokontrol kavrami aciklanir.

‘Otokontrol; kisinin belli bir amaca ulasabilmek icin tepkilerini, duygularini
ve davranislarini bilincli olarak diizenleyebilmesidir. Pek cok davranisi
otomatik olarak yapabiliriz. Bisiklet sirme, yemek yeme davranisi gibi.
Ancak agiz sapirdatarak yemek yeme ya da baskalarini rahatsiz edecek
sekilde hizli bisiklet siirme toplum tarafindan kabul edilmeyecegi icin bu
davranigslar otomatiklesmez ve otokontrol mekanizmasi devreye girer. Yani
otokontrol becerilerini sonradan kazanmak mimkindir. Otokontrol
becerilerini gelistirmenin pek cok yolu vardir. Bunlardan birisi Dikkat
kontroludiir. istenmeyen durumlarda dikkati kontrol ederek baska seylere
yonlendirmek, otokontrol becerisi gelistirmeye yardimci olur. Dikkatimizi
gelistirmek icin neler yapabiliriz?’ diye sorularak égrencilerden cevaplar
alinir.

3.Cevaplar tamamlandiktan sonra ‘Bugin sizlerle dikkati gelistirici
etkinlikler yapacagiz.” diyerek etkinligin oyun kismina gecilir. Ek-1 (Renkli
Renkler)’de yer alan, dogru rengi bulma Kkartlari dgrencilere dagitilir.
Ogrencilerden kendi renginde yazilan renkleri bulmalari istenir. Bu etkinlik
icin 6grencilere 10 dakika siire verilir. Siire sonunda dogru olan renkler
ogrencilere goésterilir.
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4.0tokontrol kazanimi ile ilgili gorilen diger etkinlige gecilir. Ek-2 (Hafiza
Kartlari)’de yer alan hafiza kartlan etkinligi icin sinif ikiserli gruplara ayrilir.
Onceden kesilen kartlar, her gruba kartlarin resimli yiizii goriilmeyecek sekilde ve
karisik olarak verilir. Oyun icin gerekli kurallar 6grencilere aciklanir. Her égrenci
sira kendisine geldiginde 2 kart cevirebilecektir. Amac¢ ilk acilan kartin aynisini
bulabilmektir. Ogrencinin actigi 2 kart ayni olmazsa sira dijer 6grenciye gecer.
Ayni kartlani bulan 6grenci kartlari masadan alir. En ¢ok es karti bulan oyunu
kazanir. Etkinlik icin 6grencilere 15 dakika siire verilir.

5.Etkinligin son kisminda; ‘Otokontrol becerisinin kazandiriimasinda dikkat
kontroliiniin 6nemini dersimizin basinda belirtmistik. Istenmeyen durumlarda
dikkati kontrol ederek baska seylere yodnlendirmek, otokontrol becerisi
gelistirmeye yardimci olur. Istedigimiz hedeflere ulasabilmek icin dikkatimizi
dagitacak durumlari, otokontrol becerimizi kullanarak kontrol edebiliriz.” seklinde
aciklama yapilir.

6.‘Sevgili cocuklar bugiin sizlerle otokontrol kavramini konustuk. Otokontrol
becerisinin gelistiriimesinde dikkat kontroliiniin 6neminden bahsettik. Dikkatinizin
ve otokontrol becerinizin yiliksek oldugu giinleriniz olsun.” diyerek etkinlik
sonlandirilir.

Kazanimin
Degerlendirilmesi:

Ogrencilere serbest zamanlarda farkli dikkat oyunlari oynatilabilir.

Etkinligi
Gelistiren:

Saadet OGUZTURK
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EK-1
RENKLI RENKLER

Kendi renginde yazilan renkleri daire icerisine aliniz.

LACIVERT MOR PEMBE MAVI KIRMIZ!

TURUNCU KIRMIZI YESIL MOR
SARI TURUNCU PEMBE KIRMIZI LACIVERT
YESIL LACIVERT PEMBE KIRMIZI

HIRMIZI YESIL MOR

LACIVERT VESIL TURUNCU KIRMIZI
TURUNGU YESIL MAVI MOR
LACIVERT VYESIL TURUNCU PEMBE
SARI YESIL TURUNCU PEMBE LACIVERT
YESIL MOR PEMBE MAVI KIRMIZI
TURUNGU KIRMIZI MOR
LACIVERT YESIL TURUNCU PEMBE KIRMIZ!
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ILKOKUL 2. ETKINLIK

EK-2
HAFIZA KARTLARI
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ILKOKUL 3. ETKINLIK

Etkinligin Adr:

Sessiz Sorumluluk

Gelisim Alani:

Sosyal Duygusal Gelisim

Kazanim:

1.0tokontrol kavramini égrenir.
2. Sorumluluk kazanir.

Sinif Diizeyi:

3. ve 4. Sinif

Sure:

40 Dakika (1 Ders Saati)

Arac-Gerec:

EK-1 (Gizli Sorumluluklar)
EK-2 (Canlandiriyorum)

Uygulayici i¢in
On Hazirhk:

Ek-1 (Ogrenci sayisi kadar ¢cogaltilacak)
Ek-2 (Sorumluluk érnekleri kesilip, gériinmeyecek sekilde katlanacak)

1.0grencilerin otokontrol kavrami hakkindaki bilgilerini anlayabilmek icin
asagidaki sorulara benzer sorular sorularak etkinlik baslatilir.

“Merhaba cocuklar bugiin sizlerle otokontrol kavramini konusacagiz,
sonrasinda da bir etkinlik yapacagiz. Otokontrol kelimesi sizlere neler
cagristinnyor?“ denilerek, ogrencilerin cevaplarindaki kavramlar tahtaya
yazilir.

2.Cevaplar alindiktan sonra otokontrol kavrami aciklanir.

“Otokontrol; kisinin belli bir amaca ulasabilmek icin tepkilerini, duygularini
ve davranislarini bilin¢li olarak diizenleyebilmesidir. Pek cok davranisi
otomatik olarak yapabiliriz. Ornegin; bisiklet siirme, yemek yeme
davranislan gibi. Ancak agiz sapirdatarak yemek yeme ya da baskalarini
rahatsiz edecek sekilde hizli bisiklet siirme toplum tarafindan kabul
edilmeyecegi icin bu davranislar otomatiklesmez ve otokontrol mekanizmasi
devreye girer. Diger bir deyisle otokontrol becerilerini sonradan kazanmak
miumkundir. Otokontrol becerilerini gelistirmenin pek cok yolu vardir.
Bunlardan birincisi erken yaslarda sorumluluk bilincini kazanmaktir. Bir
kisinin yaptigi davranislarin sorumlulugunu alabilmesi otokontroliini
gelistirir. Sorumluluk en kisa tanimiyla Kkisinin yerine getirmesi gereken
yukumliliikleridir. Hepimizin yerine getirmesi gereken sorumliuluklar vardir.
Sevgili cocuklar bizim kendimize karsi, ailemize karsi, Ulkemize karsi,
dogaya ve hayvanlara karsi sorumluluklarimiz var. Bu sorumiuluklarimiza
ornek olarak neler verebilirsiniz?’ (Anne, 6gretmen, 6grenci, vatandas
olarak farkh farkli sorumluluklarimiz vardir. Bir anne ayni zamanda bir
avukat veya polis olabilir. Her rolin farkli sorumluluklari olabilir).”
Ogrencilerden cevaplar alinir. 6grencilerden alinan cevaplar tahtaya yazilir.
3.Cevaplar tamamlandiktan sonra dgrenci sayisi kadar cogaltilan Ek-1 (Gizli
Sorumluluklar) ogrencilere dagitiir ve oégrencilerden gizli kelimeleri
bulmalari beklenir. Uygulama icin 10 dakika sulre verilir. Siure sonunda
kelimelerin dogru yerleri 6grencilere gdsterilir.
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4.0tokontrol kazanimi ile ilgili goriulen diger etkinlige gecilir. Ek-2
(Canlandiriyorum)’de yer alan, kesilip goriinmeyecek sekilde katlanan sorumluluk
ornekleri, 6gretmen masasina rastgele konulur. “Sevgili cocuklar simdi sizlerle bir
canlandirma oyunu oynayacagiz. Bu oyun icin canlandirma yapacak goéniilliilere
ihtiyacim var. GoOniilli secilen arkadasiniz, rastgele sececegi kagitta yazan
sorumlulugu sizlere konusmadan anlatmaya calisacak.” Seklinde aciklama
yapilarak secilen ilk gonillu ile sire¢ baslatilir. Canlandirma sonunda bulunan
sorumluluklar tahtaya yazilir.

Dersin bitimine kalan siire dikkate alinarak etkinlik uzunlugu ayarlanabilir.
5.Etkinligin son kisminda; “Otokontrol becerisinin kazandiriimasinda sorumluluk
almanin oOonemini dersimizin basinda belirtmistik. Sorumluluklarimizi yerine
getirmedigimiz zaman da bazi olumsuz durumlar yasayabiliriz. Ornegin trafik
kurallarina uymak bir vatandas olarak hepimizin sorumlulugudur. Bu
sorumlulugumuza uymayip kirmizi isikta gecersek trafik kazasina neden olabiliriz.
Bu gibi olumsuz durumlara neden olmamak icin de otokontrol becerimizi
kullanmamiz oldukca dnemlidir.”

6.‘Sevgili cocuklar bugiin sizlerle otokontrol kavramini konustuk. Otokontrol
becerisinin gelistiriimesinde sorumluluklarimizi yerine getirmenin 6neminden
bahsettik. Sorumluluklarinizi yerine getirdiginiz otokontrol becerinizin yiuksek
oldugu giinleriniz olsun.’ sozleriyle etkinlik sonlandirilir.

Kazanimin
Degerlendirilmesi:

Ogrencilere, serbest zamanlarda ekte yer alan sorumluluklardan farkli sorumluluk
canlandirmalari yaptirilabilir.

Etkinligi
Gelistiren:

Saadet OGUZTURK
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EK-1
GiZLI SORUMLULUKLAR
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EK-2
CANLANDIRIYORUM




ORTAOKUL 1. ETKINLIK

Etkinligin Adi:

Adim Adim Duygu Kontrolu

Gelisim Alani:

Sosyal Duygusal Gelisim

Kazanim:

1. Duygular ile otokontrol iliskisini kavrar.
2. Duygularini uygun bir sekilde ifade etmeyi 6grenir.

Sinif Diizeyi:

5. ve 6. Siniflar

Sire:

40 Dakika (1 Ders Saati)

Arac-Gerec:

EK-1 (Duygu Eslestirme)

Uygulayici icin
On Hazirhk:

EK-1 (Kesilir, eslestirmeye hazir hale getirilir. Sinif ikiserli gruplara bolunerek,
grup sayisi kadar cogaltilir.)

Asagidaki aciklama ile etkinlige giris yapilir:
1.’Sevgili 6grenciler, bugiin sizlerle otokontrol becerisini kazanma ile ilgili olan
duygular konusunu konusacagiz. Oncelikle otokontrol konusunu ele alalim.’
denilerek asagida verilen sorularla etkilesim baslatilir.

o Sizce otokontrol nedir?

o Otokontrol sahibi bireylerin 6zellikleri nelerdir?
Ogrencilerin fikirleri alindiktan sonra otokontrol konusuyla ilgili bilgi verilir.
"Otokontrol; kisinin belli bir amaca ulasabilmek icin tepkilerini, duygularini ve
davranislarini bilin¢li olarak diizenleyebilmesidir. Pek c¢cok davranisi otomatik
olarak yapabiliriz. Ornegin; bisiklet siirme, yemek yeme davranislari gibi. Ancak
agiz sapirdatarak yemek yeme ya da baskalarini rahatsiz edecek sekilde hizli
bisiklet siirme toplum tarafindan kabul edilmeyecegi icin bu davranislar
otomatiklesmez ve otokontrol mekanizmasi devreye girer. Diger bir deyisle
otokontrol becerilerini sonradan kazanmak miumkiindir. Otokontrol becerilerine
sahip bireyler duygu yénetimi, hedef belirleme, sorumluluk gibi konularda gerekli
bilgi diizeyine ve kullanma becerisine sahiptir.”

2. Simdi otokontrol becerisini gelistirmede 6nemli olan duygular uzerine bir
calisma yapacagiz. Duygularimizi tanimayi ve ifade etmeyi 6§renecegiz. Oncelikle
‘Duygu Nedir?’ sorusunun tanimini yapacagiz. Ardindan duygularimizi uygun
yolla ifade etmeyi 6grenecegiz.

Duygu: Duyularla algilama, his; Belirli nesne, olay veya bireylerin insanin ic¢
diinyasinda uyandirdigi izlenim, onsezi. Nasil hissediyorsun? Mutlu mu, lizgiin
mii, ofkeli mi? Yoksa adini koyamadigin baska bir sey mi? Ya da bircok
duygunun karisimi mi hissettigin? Her ne hissediyorsan bitiin duygularin
kiymetli. Bu duygulari yasamanda sorun yok. Duygular hakkinda dgrendiklerin
hem kendin hem de baskalarinin neler hissettigine dair bilgi edinmene
yarayacaktir. Hi¢ Gizglinken ne yapacagini bilemedigin zamanlar oldu mu? Ya da
ofkeli bir arkadasina nasil tepki verecegini bilemedigin zamanlar oldu mu?
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3.'Simdi duygularimizi tanimak icin bir etkinlik yapacagiz.” denilerek Ek-1
(Duygu Eslestirme) 6grencilere dagitilir. Ogrencilerden verilen ciimlelerle
duygulari eslestirmeleri istenir. Etkinlik icin 5 dakika siire verilir.

Ek-1 (Duygu Eslestirme)’den sonra é6grencilerle duygularin ifadesi lizerine
konusulur.

“Duygularin ifade edilmesi cok 6nemlidir. ifade edilmeyen duygular bedende
birikir ve disariya tasmak icin beklerler. Bunun icin duygularimizi ifade
ederken viicudumuzdan gelen sinyalleri dikkatlice dinlemeliyiz. Pratik
yaparak, vicudumuzun bize nasil tepkiler verdigini é6grenebiliriz. Boylece
duygular geldiginde onlari bulmak ve tanimak kolaylasir. Duygularini
anlamaya yardimci olacak birkac¢ viicut sinyali asagida verilmistir. “

BAS: Bas agrilari; stres veya kaygi belirtisi olabilir.

BOYUN: Boyun gerginse, endiseli veya stresli oldugunun bir isareti olabilir.
MIDE: Mide agrisi; stresli, endiseli veya gergin hissettiginin bir isareti
olabilir.

AYAK: Bacagini veya ayagini sirekli yere vuruyorsan, bu endiseli
hissettiginin bir isareti olabilir.

KALP: Kalbin cok hizli atiyorsa, kizgin, gergin veya hiisrana ugramis
olabilirsin.

4.Tepkiler okunduktan sonra 6grencilere asagidaki sorular yoneltilir;
e Viicudunuzda hissettiginiz benzer tepkiler var mi?
e Bu tepkileri hangi duygulardan sonra hissediyorsunuz?

Gonillu 6grencilerden cevaplar alinarak etkilesim stirdurilir.

5. ‘Sevgqili o6grenciler bugiin sizlerle otokontrol kavramini konustuk.
Otokontrol becerisinin gelistiriimesinde duygularimizi ifade edebilmenin
oneminden bahsettik. Otokontrol becerisinin gelistirilmesi hayatimizin her
alanina, olumlu yonde katki saglayacaktir. Duygularinizi dogru ifade ederek
otokontroliiniizii gelistirebilmeniz dilegiyle.’ denilerek etkinlik sonlandirilir.

Kazanimin
Degerlendirilmesi:

Ogrenciler, duygularini dogru ifade edebilme becerisi hakkinda arastirma
yapabilirler.

Etkinligi Gelistiren:

Hatice ALBAYRAK

Kaynakca:

Petersen, B.(2023). Duygularimi Hissediyorum Calisma Kitabi. Cev. Yaren
Basaran, igloo Yayinevi.
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EK-1
DUYGU ESLESTIRME

SAKINLIK COMERTLIK UMUT OFKE

CESARET UZUNTU KORKU MUTLULUK

Sana kendini rahatlamis ve huzurlu hissettirir.
Baskalarina yardim etmek icin elinden geleni yapmaktir.
Her seyin istedigin gibi olacagina dair sana isik tutan ilham verici bir duygudur.

Sevmedigimiz ve yapilmasini istemedigimiz seyler oldugunda diisiinmeden hareket etmemize neden
olabilen zorlayici bir duygudur.

Korkularla yuzlesmektir.
Hayal kirikhigi, kayip ya da moral bozucu bir durumdur.
Sana zarar verebilecek veya tehlike bir seyin glivenligin icin bir tehdit olusturabilecegi hissidir.

Her seyin yolunda gittigi hissidir. Neseli, pozitif ve heyecanli hissedersin.
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Etkinlik Adu:

Hayir Derim

Gelisim Alani:

Sosyal Duygusal Gelisim

Kazanim:

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

Sinif Diizeyi:

7. ve 8. Siniflar

Sire:

40 Dakika (1 Ders Saati)

Arac-Gerec:

EK-1 (Ornek Senaryolar)

Uygulayici icin
On Hazirhk:

EK-1 dgrenci sayisi kadar cogaltilir.

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

e Sizce otokontrol nedir?

o Otokontrol sahibi bireylerin 6zellikleri nelerdir?
Ogrencilerin fikirleri alindiktan sonra otokontrol konusuyla ilgili bilgi verilir.
"Otokontrol; kisinin belli bir amaca ulasabilmek icin tepkilerini, duygularini ve
davranigslarini bilin¢li olarak diuzenleyebilmesidir. Pek cok davranisi otomatik
olarak yapabiliriz. Ornegin; bisiklet siirme, yemek yeme davranislar gibi. Ancak
agiz sapirdatarak yemek yeme ya da baskalarini rahatsiz edecek sekilde hizl
bisiklet sirme toplum tarafindan kabul edilmeyecegi icin bu davraniglar
otomatiklesmez ve otokontrol mekanizmasi devreye girer. Diger bir deyisle
otokontrol becerilerini sonradan kazanmak mumkiindir. Otokontrol becerilerine
sahip bireyler duygu yoénetimi, hedef belirleme, sorumluluk gibi konularda
gerekli bilgi diizeyine ve kullanma becerisine sahiptir.”

2.Sevgili ogrenciler, bazen istemedigimiz halde yapmak zorunda kaldigimiz,
bazen de karsimizdakini kirmamak icin kabul ettigimiz durumlarla
karsilasabiliriz. Bu durumlar olumsuz sonuclar dogurabilir. Bu sonuclari
karsimiza cikaran, yasadigimiz olaylarda ‘Evet’ veya ‘Hayir’ yanitlarindan
hangisini sectigimizdir.
Tahtaya dgrencilerden alinacak cevaplarin yazilabilecegi sekilde, yan yana ve
uygun araliklarla; ‘durum’, ‘sebep’, ‘sonuc¢’ kelimeleri yazilir. Ogrencilere
asagidaki sorular yoneltilir;

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

e Bu durumlar diisiindiigliniizde ‘Evet’ demenizin sebebi neydi?

o Istemeden ‘Evet’ demis oldugunuz durumlarda ne gibi sonuclarla

karsilastiniz?

Ogrencilerin cevaplari ilgili bashgin altina yazilir.




ORTAOKUL 2. ETKINLIK

3. Yazma isi tamamlandiktan sonra 6grencilere EK-1 (Ornek Senaryolar)
dagitilir ve asagidaki yénerge verilir.

‘Simdi sizlere dagittigim kagitlarda yer alan sorulari okumanizi ve ne cevap
vereceginizi diustinerek sorularin altindaki bosluklara yazmanizi istiyorum.’
denir. Ogrencilere 15 dakika siire verilir.
Siire sonunda asagida verilen sorularla etkilesim surdiiriliir.

 Hangi sorularda ‘hayir’ demekte zorlandin?

 Hayir demekte zorlandigin sorular sana kendini nasil hissettirdi?

 Hayir demekte zorlandigin baska durumliar oldu mu?

 Bu durumlarla nasil bas ediyorsun?

Ogrencilerden cevaplar alindiktan sonra, istenmeyen durumlarda otokontrol
becerisini kullanarak hayir diyebilmenin 6nemi bir kez daha vurgulanir.
‘Sevgili ogrenciler hayatlarimizin her doéneminde olumlu yasantilarla
karsilagsamayabiliriz. Bizi olumsuz sonuclara gotiirecek olaylar karsisinda
otokontrolimiizii kullanarak hayir diyebilmek, kendi gelecegimiz icin 6nemli
olabilir. Dogru yerde hayir diyebilmeniz dilegiyle.” denilerek etkinlik
sonlandirilir.

Kazanimin
Degerlendirilmesi:

Hayir diyebildigi durumlari gézlemleme ve kaydetme

Etkinligi Gelistiren:

Hatice ALBAYRAK
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EK-1
ORNEK SENARYOLAR

1.Sinifta sevdigin iki tane arkadasin var. Bu arkadaslarindan bir tanesi diger arkadasinla konusursan
sana kiuisecegini soyledi. Ne cevap verirdin?

2. Mahalledeki arkadaslarinin, yeni komsunuzun ¢cocuguna kotii davrandigini gordiin. Arkadaslarin seni
de ona kot davranman icin zorlamaya basladi. Ne cevap verirdin?

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

4.Arkadasin, senin proje ddevi aldigin dersten diisiik not aldigini séyledi. notunu yiikseltmek icin senin
emek vererek hazirladigin ddevi kendisine vermeni istedi. Ne cevap verirdin?

5.Ailen, fikrini almadan seni ilgi ve yeteneginin olmadigi bir kursa yazdirdigini séyledi. Ne cevap
verirdin?
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Etkinligin Adi:

Zamanimi Yodnetiyorum

Gelisim Alani:

Sosyal Duygusal Gelisim

Kazanim:

1. Zaman kavraminin otokontrolle iligkisinin fark eder.
2. Zamanini verimli planlar.

Sinif Dlizeyi:

9. ve 10. Siniflar

Sure:

40 Dakika (1 Ders Saati)

Arac-Gerec:

EK-1 (Zaman Kontrol Sayaci)

Uygulayici igin
On Hazirhk:

EK-1 6grenci sayisi kadar cogaltilir.

Asagidaki aciklama ile etkinlige giris yapilir:
1.’Sevgili dgrenciler, bugiin sizlerle otokontrol becerisini kazanma ile ilgili olan
zaman yonetimi konusunu konusacagiz. Oncelikle otokontrol konusunu ele
almamiz gerekiyor.’ Asagida verilen sorularla etkilesim baslatilir.

e Sizce otokontrol nedir?

o Otokontrol sahibi bireylerin 6zellikleri nelerdir?

Ogrencilerin fikirleri alindiktan sonra otokontrol konusuyla ilgili bilgi verilir.
"Otokontrol; kisinin belli bir amaca ulasabilmek icin tepkilerini, duygularini ve
davraniglarini bilincli olarak diizenleyebilmesidir. Pek cok davranisi otomatik
olarak yapabiliriz. Ornegin; bisiklet siirme, yemek yeme davranislari gibi. Ancak
agiz sapirdatarak yemek yeme ya da baskalarini rahatsiz edecek sekilde hizli
bisiklet siirme toplum tarafindan kabul edilmeyecegi icin bu davranislar
otomatiklesmez ve otokontrol mekanizmasi devreye girer. Diger bir deyisle
otokontrol becerilerini sonradan kazanmak miumkundur. Otokontrol becerilerine
sahip bireyler zaman ydnetimi, hedef belirleme, sorumluluk gibi konularda gerekli
bilgi diizeyine ve kullanma becerisine sahiptir.”

2.Simdi otokontrol becerisini gelistirmede 6nemli olan zaman y6netimi Uzerine
bir calisma yapacagiz. Bu etkinligimizin amaci zaman yonetimi konusunda
farkindaliginizi artirmaktir. Zaman sirekli olarak akar. Bu ylzden zaman
toplanamaz, depolamaz, tekrarlanamaz ve zaman sadece harcanir. insan sinirli
bir yasama sahip oldugu icin zamani etkin kullanmak zorundadir. Zamanin
yetmediginden yakinanlar zamani iyi kullanmayi bilmeyenlerdir. Bunun ic¢in
oncelikle asagidaki sorulara cevap arayacagiz.

-Bir glinliniizii nasil geciriyorsunuz?

-Glin icinde yapacaklariniz belli mi?
-Yapacaginiz islerin zaman siralamasi var midir?
-Oncelikleriniz neler?
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3.0grencilerin paylasimlarinin ardindan asagida verilen aciklama yapilir;
‘Zaman yonetiminde o6ncelikle bir zaman analizi yapilmahlidir. Bir saatin, bir
guniin nasil degerlendirildigi énemlidir. Daha sonrasinda giinlik zamanin
nasil kullanilacagini gésteren bir plan yapiimalidir. Planin yazili olmasi sart
degildir ancak yapilacak islerin belli olmasi gerekir. Plan yapilirken isler 6nem
sirasina gore siralanabilir. Onemliden 6énemsize dogru siralama yapilabilir.
Hazirlanan plan uygulanmalidir. Zor isler icin enerjik olunan zamanlar
ayrilmalidir. Onemsiz isler en verimsiz olunan saatlere yerlestirilebilir. Giiniin
bitiminde zamanin nasil harcandigi kontrol edilmeli, gliniin degerlendirilmesi
yapiimahdir.’ (Akt; Glicli, 2001)

4.Yapilan aciklamanin ardindan ogrencilere Ek-1 (Zaman Kontrol Sayaci)
dagitilir. ‘Simdi sizlerle bir gilinimizii nasil degerlendirdigimizi iceren bir
etkinlik yapacagiz. Etkinlikte yer alan bos saate bir guniniziin planlamasini
yapmanizi istiyorum.” Tim o6grencilerin calismasi bittikten sonra goénullii
ogrencilerden paylasimlar alinir.

Otokontrol becerilerinin kazanilmasinda zamani verimli kullanmanin énemi
vurgulanarak etkinlik sonlandirilir.

Kazanimin
Degerlendirilmesi:

Ogrencilerin zaman yo6netimi ile ilgili kendilerini gozlemlemesi istenir.

Etkinligi Gelistiren:

Hatice ALBAYRAK

Kaynakca:

Giliclii, N. (2001). Zaman Yodnetimi. Kuram ve Uygulamada Egitim Yénetimi,
25, 87-106.
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LISE 2. ETKINLIK

Etkinligin Adi:

Hedefimi Belirliyorum

Yeterlik Alani:

Sosyal Duygusal Gelisim

Kazanim:

1. Hedef belirleme kavraminin otokontrolle iligskisinin fark eder.
2. Kontrol edebilecegi ve edemeyecegi degiskenleri fark eder.

Sinif Diizeyi:

11. ve 12. Siniflar

Sure:

40 Dakika (Bir Ders Saati)

Arac-Gerec:

EK-1 (Kontrol Degerlendirme Halkasi)

Uygulayici i¢in
On Hazirhk:

EK-1 dgrenci sayisi kadar cogaltilir.

Asagidaki aciklama ile etkinlige giris yapilir:

1.’Sevgili 6grenciler, bugiin sizlerle otokontrol becerisini kazanma ile ilgili olan hedef
belirleme konusunu konusacagiz. Oncelikle otokontrol konusunu ele almamiz
gerekiyor.” Asagida verilen sorularla etkilesim baslatilir.

e Size gore otokontrol nedir?
o Otokontrolle hedef belirlemenin iligkisi var midir?

Ogrencilerin fikirleri alindiktan sonra otokontrol konusuyla ilgili bilgi verilir.
"Otokontrol; Kisinin belli bir amaca ulasabilmek icin tepkilerini, duygularini ve
davranislarini bilin¢cli olarak diizenleyebilmesidir. Pek cok davranisi otomatik olarak
yapabiliriz. Ornegin; bisiklet siirme, yemek yeme davranislari gibi. Ancak agiz
sapirdatarak yemek yeme ya da baskalarini rahatsiz edecek sekilde hizli bisiklet siirme
toplum tarafindan kabul edilmeyecegi icin bu davranislar otomatiklesmez ve
otokontrol mekanizmasi devreye girer. Diger bir deyisle otokontrol becerilerini
sonradan kazanmak muiumkiindir. Otokontrol becerilerine sahip bireyler zaman
yonetimi, hedef belirleme, sorumluluk gibi konularda gerekli bilgi dizeyine ve
kullanma becerisine sahiptir.”

2.”Simdi otokontrol becerisini gelistirmede onemli olan hedef belirleme lzerine bir
calisma yapacagiz. Bu etkinligimizin amaci hedef belirleme konusunda farkindaliginizi
artirmaktir. Hedef belirleme icinde bircok degiskeni barindirir. Bugiin bu
degiskenlerden kontrol edebilecegimiz ve kontrol edemeyecegimiz degiskenleri ele
alacagiz. Bunun icin dncelikle size bir hikaye okumak istiyorum.”

Asagida verilen hikaye okunur.
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Anlatacagim hikaye Giiney Tayland’da bulunan Panyee Futbol Kuliibiiniin
gercek, yasanmis bir oykiisudiir. Bir grup futbol oynayan ¢cocugun basariya
giden hikayesidir. Yerlesim yeri su listiinde bir yer diisiinmenizi istiyorum;
cunkii Guney Tayland tam olarak dyle bir yer. Futbol oynayan ¢cocuklarin top
oynadigl alan su lstiinde bir alandir. Top oynarken toplar siirekli denize
dusuyor. Cocuklar her defasinda toplarini sudan alip geri oynamaya devam
ediyorlar. Ancak oynadiklari yer tam olarak bir saha degil; Cocuklarin kendi
emekleriyle olusturdugu top oynama alani. Bu alanda cogu yerde civiler
disarda top oynarken cocuklarin ayagina batiyor. Cocuklar daha sahalarini
yapmadan ‘futbol sahamiz olacak ve sampiyon olacagiz’ hedefini
belirlemisler. Bir giin cocuklardan biri turnuva oldugu haberiyle gelir.
Cocuklar yapabilecekleri konusunda emin degillerdir ama yine de katiimaya
karar verirler. Cocuklarin oynadigi saha ve kiyafetleri top oynamak icin ¢cok
elverisli degildir. Cevredeki insanlar bunun farkindadir. Cocuklara ‘O seyin
Uzerinde sampiyon olamazsiniz.” derler. Turnuvanin zamani yaklasir ve
kayikla yola cikmaya hazirlanan cocuklara cevredeki insanlar tarafindan bir
surpriz yapilir. Cocuklarin ¢cabasini géren halk cocuklara forma ve ayakkabi
almistir. Takimlarini desteklemek icin her maca gelmislerdir. Turnuvalar
sonunda futbol takimi yari finale kadar cikma basarisi gostermis ve turnuvada
Ikinci olmustur. Sonrasinda yiizen sehirde yeni futbol sahalari kurulmus ve
Gliney Tayland’in en iyi takimlarindan biri dogmustur.

3. Hikaye okunduktan sonra asagidaki sorularla siire¢c devam eder.
a)Hikayede siz olsaniz ne yapardiniz?

b)Hikayede yer alan insanlarin sdylemleri sizi nasil etkiledi?

c)Caba gostermek ve emek vermek basari icin 6nemli midir? Sizin benzer
deneyimleriniz oldu mu?

4.Sorulardan sonra asagidaki aciklamalarla devam edilir.

‘Hikayedeki futbolcular kendi kararlarini verdiler ve bu karar dogrultusunda
hedeflerine ulagsmak icin her yolu denediler. Hedef belirlemek ve bu hedefe
dogru kendini planlayabilmek otokontrol gerektirir. Simdi hedef belirlemenin
otokontrolle iligskisini gdsteren bir etkinlik yapacagiz.” Ek-1 o6grencilere
dagitilir ve su aciklama yapilir. 'Bu formda kontrol edebileceklerimiz, kontrol
edemediklerimiz ve kontrol etmek istedigimiz alanlar olacak. Bunlari
kendinize gore doldurmanizi istiyorum. (Duygulariniz, davraniglariniz,
kararlariniz vb.)’
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5. Ogrenciler cevaplarini yazdiktan sonra asagida verilen sorularla siirec
devam eder.

a) Neleri kontrol edebiliyorsun?

b) Neleri kontrol edemiyorsun?

c) Neleri kontrol etmek isterdin?

d) Kontrol etmek istediklerinizi zorlagtiran durumlar nelerdir?

Hedef belirleme ve otokontroliin basari icin gerekli oldugu vurgulanarak siirec
sonlandirilir.

Kazanimin
Degerlendirilmesi:

Ogrencilerin hedeflerini (kisa-orta-uzun vadeli) diisiinmesi ve kaydetmesi
istenir.

Etkinligi Gelistiren:

Hatice ALBAYRAK




LISE 2. ETKINLIK

EK-1
KONTROL DEGERLENDIRME HALKASI

Kontrol Etmek
istediklerim

hontrol Edebildiklerim hontrol Edemediklerim
a0% 2%




KAYNAKGA

Buker, H. (2011). Formation of self-control: Gottfredson and Hirschi's general theory of
crime and beyond. Aggression and Violent Behavior 16, 265-216.

Buyuk, H. (2022). Akademik 0z Denetimin Gelistirilmesinde Anababa Rehberligi
(Doktora Tezi). Ankara Universitesi Egitim Bilimleri Enstitusu, Ankara.

Duyan, V., Giilden, G. ve Gelbal, S. (2012). Ozdenetim Olcegi- ODO: Giivenirlik ve gecerlik
gcalismasi, Toplum ve sosyal Hizmet, 23(1), 19-30.

Giiliim, I. V. ve Tigrak, A. (2022). Gok boyutlu dzdenetim dlgegi Tiirkge
formunun psikometrik ozellikleri. Nesne, 10(23), 89-104.

Kendir, S. (2021). Universite Hazirlik Sinifi Ogrencilerinde Oz Denetim, Diirtiisellik, Akill
Telefon Bagimhhg1 Ve Obezite Arasindaki lliskinin Incelenmesi (Yuksek lisans tezi). Ankara
Universitesi Egitim Bilimleri Enstitusu, Ankara.

McGonigal, K. (2012). The Willpower Instinct: How Self-Control Works, Why It Matters, And
What You Can Do To Get More Of It. Avery- Penguin Group.

Marshmallow Deneyi. (04.09.2023 tarihinde https://www.tzv.org.tr/#/haber/1312 ve
https://evrimagaci.org/stanford-marshmallow-deneyi-nedir-cocukken-sergilenen-oz-
kontrol-yetiskinlikte-basariyi-nasil-etkiler-13040 sitelerinden erisilmistir.

Subas, R. (2018). Okul Oncesi Ogretmen Adaylarimin Oz-Denetimleri Ve Ogretmen

Ozyeterlik Inanclar Arasindaki lliskinin Bazi Degiskenlerle Incelenmesi. Yayimlanmamis
yuksek lisans tezi, Dumlupinar Universitesi, Kutahya.

-31-


https://www.tzv.org.tr/#/haber/7312
https://evrimagaci.org/stanford-marshmallow-deneyi-nedir-cocukken-sergilenen-oz-kontrol-yetiskinlikte-basariyi-nasil-etkiler-13040




