Ceyhan Mesleki ve Teknik
Anadolu Lisesi olarak,
6grencilerimizin otokontrol
becerilerini geli§tirmeye
onem veriyoruZ.Bro§iirde yer
alan 6nerileri uygulayarak
6grencilerimizin gelecegi
icin daha 1yi bir zemin
hazirlayacagiz.

Okulda
Otokontrolii
Desteklemek i¢in
Oneriler

Sinif Kurallar1 Olugturma: Ogrencilerle
birlikce sinif kurallar: belirleyin ve bu
kurallara uyulmasini saglaym.

Sorumluluk verme: Ogrencilere sinif
iginde gérevler vererek sorumluluk
duygusunu gelistirin

1§birligine Dayali C")grenme:
Ogrencilerin grup gah§ma51 yaparak
birbirleriyle etkilesimde bulunmalarin:

saglaym

Velilerle i§birligi: Velileri égrencilerin
otokontroliinii desteklemek i¢in

bil gilendirerek onlarla i§bir1igi yapin.

UNUTMAYIN...

OTOKONTROL ZAMANLA GELIiSEN
BIiR BECERIDIR.OGRENCILERINIZE
SABIRLI OLUN VE ONLARI BU
SURECTE DESTEKLEYIN

‘ PSIKOLOJIK DANISMA ‘

VE REHBERLIK SERViSi

OTOKONTROL

OGRETMEN BiLGILENDIRME
BROSURU



Otokontrol
Nedir?

Ar

Otokontrol, kisinin kendi
dusuncelerini,duygularini ve
davraniglarini bilin¢li olarak
duzenleme yetenegdidir.Bu beceri
ogrencilerin:

-Derslere daha iyi odaklanmalarini
-Stresle basa cikmalarini
-Bagkalariyla daha iyi iletisim
kurmalarini

-Hedeflerine ulasmalarini saglar

Otoﬁk(;ntrolii Velilerle

" Gelistirmenin C
Yollart I§b1rhg1
Model Olma: Ogrencilerinize

sabirli,saygili ve sorumlu davraniglar
sergileyerek ornek olun.

Acik ve Net Beklentiler Belirleme:

Ogrencilerinize neleri beklediginizi | )
acikca belirtin ve bu beklentileri & >
tutarli bir sekilde uygulayin. z

Pozitif Pekistirme:Ogrencilerin
olumlu davraniglarini takdir edin ve
odullendirin.

\

Problem C6zme Becerilerini
Ogretme: Ogrencilerin sorunlarla
basa cikmak icin farkli stratejiler

gelistirmelerine yardimci olun. Velileri Bilgilendirme:
Otokontrolin 6nemi ve nasil

Duygusal Zeka . .
Gelistirme:Ogrencilerin kendi desteklenebilecegi konusunda
duygularini ve baskalarinin velileri bilgilendirin.

duygularini anlamalarini saglayin.

Ortak Calisma: Velilerle birlikte

Zihin Egitimi Aktiviteleri: Hafiza - . .. . .
ogrencilerin gelisimini takip edin.

oyunlari,bulmacalar gibi zihinsel
becerileri gelistiren etkinlikler yapin

Stres Yoénetimi Teknikleri:Nefes
egzersizlerimeditasyon gibi stres
yonetimi tekniklerini dgretin.



