Otokontrol Nedir?
9

Kurallar N Anlasilr O Otokontrol, bireyin duygularini, diistincelerini
urallar Net ve Anlagilir Olsun ve davranislarini yénetebilme yetenegidir. Spor - n
yapan o6grenciler igin disiplinli bir hayatin PSIkOIOJIk Danlsma ve

Ogrencilerin sinif icinde nasil davranmalar temel tasidir. : L
gerektigini acikca belirleyin. Kurallari birlikte Rehberl!k SerVISI

olusturmak, onlarin sorumluluk duygusunu artirir.

Ogretmen Olarak Rol Model Olun Sinif i(}in de Otokontrol

Sabir, disiplin ve 6z denetim konularinda 8rnek Gehs't"'mek Igm 7
davranislar sergileyerek dgrencilere rehberlik
edin.
Pozitif Pekistirme Kullanin Hedef Belirleme Aliskanlii Kazandirin
Dogru davranislar odillendirerek dgrencilerin Ogrencilere kisa ve uzun vadeli hedefler
otokontrol gelistirmelerini tesvik edin. S6zI( belirleyerek plan yapmayi dgretin. Kiiclik
ovguler, kiictik oduller veya sorumluluk verme hedeflerle baslayip basariyr deneyimlemelerini =
gibi yontemler kullanin, saglayin. i
Duygusal Farkindalik Egzersizleri Gru i
p Calismalari ve Sorumluluk Verin oo :
# SPOR LiSESi GRETMENLERINE
['jkgjlrencilere stre?\la]?larmda naslll tepkid ["Jgrelncilerikn tak|l£n i(;intljt; sorulmluluk allmasml YONELIK
vereceklerini gretin. Nefes egzersizleri ve duygu saglayarak, otokontrol becerilerini gelistirin. - -
gtnlGga tutma gibi teknikler sunun. Takim icindeki rollerini anlamalarini saglayacak - OGRENCILERDE OTOKONTROL
: etkinlier dizenleyin, , BECERISI KAZANDIRMA REHBERI



B Dijital Dinyada Bilinli Olmayi

Destekleyin

# Empati ve Takim Calismasini Tesvik Slmf D'S'“da UtpkOHtI'OI

=» Sosyal medyanin dikkat dagitici etkilerini
anlatin ve 6grencilerin cevrim ici ortamda nasil
kontrollG davranabilecekleri hakkinda rehberlik
edin.

=¥ Telefon ve bilgisayar kullanimina sinirlamalar =» Kazanma kadar kaybetmenin de sporun bir

getirmeleri konusunda bilinclendirin ve saglikli
kullanim aliskanliklari kazandirin,

=¥ Sporcularin sosyal medya Gzerinden nasi|
olumlu bir imaj yaratabilecekleri konusunda

ornekler sunun.

. Otokontrol, sadece bir aligkanlik
degil, hayat boyu siiren bir beceridir!

® Unutmayin: Kiicitk adimlarla biiyiik
farklar yaratabilirsiniz! %'

Davut AGACCI
Psikolojik Danigmani

Edin Gelistirmek Igin ?
=>» Takim icindeki her bireyin 6nemli oldugunu 3 : 1 Y
syl IS BR 6 @em el L, Sportif Etkinliklerde Disiplini On Planda

=> Ogrencileri birbirleriyle empati kurmaya Tutun
yonlendiren senaryolarla grup ¢alismalari yapin.

=» Ogrencilere, antrenman saatlerine sadik

5 . kalmanin ve dizenli calismanin basaridaki dnemini
parcasi oldugunu, spor ahlakinin temelinde saygi

. anlatin.
oldugunu ogretm; =¥ |sinma, soguma ve esneme hareketlerini
&, ) aliskanlik haline getirmeleri icin tesvik edin.

=¥ Dikkatlerini dagitan unsurlardan kacinmalari
icin antrenman sirasinda odaklanma egzersizleri

yapin.

® Problem Cézme Yetisini Gticlendirin

=» Ogrencilere, karsilastiklari zorluklar karsisinda
é Stres ve Ofke Kontroli Egitimi Verin paniklemek yerine alternatif coziimler (iretmeyi
ogretin.

=» Sahada veya gunliik hayatta yasadiklari bir
sorunu analiz etmeleri icin vaka calismalari yapin.
=¥ Bireysel ve takim olarak problem ¢ézme
becerilerini gelistiren oyunlar ve aktiviteler
dizenleyin.

=» Ogrencilere mac veya sinav oncesi
heyecanlarini kontrol edebilmeleri icin nefes
egzersizleri ve gevseme teknikleri dgretin.

= (Ofke anlarinda diisinmeden hareket etmek
yerine birkac saniye durup sakinlesmeyi
deneyimleyebilecekleri rol yapma etkinlikleri
diizenleyin.

=» Fiziksel aktivitelerin stres yonetimindeki

6nemini vurgulayarak, 6grencileri dlizenli spor !
6 yapmaya tesvik edin.




