
Sabır, d�s�pl�n ve öz denet�m konularında örnek
davranışlar serg�leyerek öğrenc�lere rehberl�k

ed�n.

Doğru davranışları ödüllend�rerek öğrenc�ler�n
otokontrol gel�şt�rmeler�n� teşv�k ed�n. Sözlü

övgüler, küçük ödüller veya sorumluluk verme
g�b� yöntemler kullanın.

Duygusal Farkındalık Egzers�zler�
Yapın

Hedef Bel�rleme Alışkanlığı Kazandırın
Öğrenc�lere kısa ve uzun vadel� hedefler
bel�rleyerek plan yapmayı öğret�n. Küçük

hedeflerle başlayıp başarıyı deney�mlemeler�n�
sağlayın.

Grup Çalışmaları ve Sorumluluk Ver�n
» SPOR LİSESİ ÖĞRETMENLERİNE

YÖNELİK
·ÖĞRENCİLERDE OTOKONTROL
BECERİSİ KAZANDIRMA REHBERİ

Ps�koloj�k Danışma ve
Rehberl�k Serv�s�

Otokontrol Ned�r?
ÿ 

Kurallar Net ve Anlaşılır Olsun

Öğretmen Olarak Rol Model Olun

Otokontrol, b�rey�n duygularını, düşünceler�n�
ve davranışlarını yöneteb�lme yeteneğ�d�r. Spor

yapan öğrenc�ler �ç�n d�s�pl�nl� b�r hayatın
temel taşıdır.Öğrenc�ler�n sınıf �ç�nde nasıl davranmaları

gerekt�ğ�n� açıkça bel�rley�n. Kuralları b�rl�kte
oluşturmak, onların sorumluluk duygusunu artırır.

Sınıf İç�nde Otokontrol
Gel�şt�rmek İç�n ?

Poz�t�f Pek�şt�rme Kullanın

Öğrenc�lere stres anlarında nasıl tepk�
verecekler�n� öğret�n. Nefes egzers�zler� ve duygu

günlüğü tutma g�b� tekn�kler sunun.

Öğrenc�ler�n takım �ç�nde sorumluluk almasını
sağlayarak, otokontrol becer�ler�n� gel�şt�r�n.

Takım �ç�ndek� roller�n� anlamalarını sağlayacak
etk�nl�kler düzenley�n.
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➜ Öğrenc�lere, karşılaştıkları zorluklar karşısında
pan�klemek yer�ne alternat�f çözümler üretmey�
öğret�n.
 ➜ Sahada veya günlük hayatta yaşadıkları b�r
sorunu anal�z etmeler� �ç�n vaka çalışmaları yapın.
 ➜ B�reysel ve takım olarak problem çözme
becer�ler�n� gel�şt�ren oyunlar ve akt�v�teler
düzenley�n.

´ Sport�f Etk�nl�klerde D�s�pl�n� Ön Planda
Tutun

Ağrıyı Azaltır

Sakatlanma R�sk�n� Azaltır

Sınıf Dışında Otokontrol
Gel�şt�rmek İç�n ?

➜ Öğrenc�lere, antrenman saatler�ne sadık
kalmanın ve düzenl� çalışmanın başarıdak� önem�n�
anlatın.
 ➜ Isınma, soğuma ve esneme hareketler�n�
alışkanlık hal�ne get�rmeler� �ç�n teşv�k ed�n.
 ➜ D�kkatler�n� dağıtan unsurlardan kaçınmaları
�ç�n antrenman sırasında odaklanma egzers�zler�
yapın.

� Problem Çözme Yet�s�n� Güçlend�r�n

N Empat� ve Takım Çalışmasını Teşv�k
Ed�n

➜ Takım �ç�ndek� her b�rey�n öneml� olduğunu
vurgulayarak �ş b�rl�ğ�n�n gücünü anlatın.
 ➜ Öğrenc�ler� b�rb�rler�yle empat� kurmaya
yönlend�ren senaryolarla grup çalışmaları yapın.
 ➜ Kazanma kadar kaybetmen�n de sporun b�r
parçası olduğunu, spor ahlakının temel�nde saygı
olduğunu öğret�n.

� Stres ve Öfke Kontrolü Eğ�t�m� Ver�n

➜ Öğrenc�lere maç veya sınav önces�
heyecanlarını kontrol edeb�lmeler� �ç�n nefes
egzers�zler� ve gevşeme tekn�kler� öğret�n.
 ➜ Öfke anlarında düşünmeden hareket etmek
yer�ne b�rkaç san�ye durup sak�nleşmey�
deney�mleyeb�lecekler� rol yapma etk�nl�kler�
düzenley�n.
 ➜ F�z�ksel akt�v�teler�n stres yönet�m�ndek�
önem�n� vurgulayarak, öğrenc�ler� düzenl� spor
yapmaya teşv�k ed�n.

à D�j�tal Dünyada B�l�nçl� Olmayı
Destekley�n

➜ Sosyal medyanın d�kkat dağıtıcı etk�ler�n�
anlatın ve öğrenc�ler�n çevr�m �ç� ortamda nasıl
kontrollü davranab�lecekler� hakkında rehberl�k
ed�n.
 ➜ Telefon ve b�lg�sayar kullanımına sınırlamalar
get�rmeler� konusunda b�l�nçlend�r�n ve sağlıklı
kullanım alışkanlıkları kazandırın.
 ➜ Sporcuların sosyal medya üzer�nden nasıl
olumlu b�r �maj yaratab�lecekler� konusunda
örnekler sunun.

· Otokontrol, sadece b�r alışkanlık
değ�l, hayat boyu süren b�r becer�d�r!
» Unutmayın: Küçük adımlarla büyük

farklar yaratab�l�rs�n�z! Ç

Davut AĞAÇCI 
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