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Hayir Deme Becerisi

Hayir deme becerisi, bir kiginin
baskalarinin taleplerine karsi
durarak kendi sinirlarini
koruma ve gerektiginde "hayir"
diyebilme yetenegidir. Bu
beceri, kisisel ihtiyaglari 6n
planda tutmay), stresle basa
citkmayi ve saglikli iliskiler
kurmayi saglar.

Zoman Yonetimi

Zaman yoénetimi, belirli bir stre
icinde yapilacak isleri etkili ve
verimli bir sekilde planlama,
organize etme ve dnceliklendirme
strecidir. Bu, hedeflere ulasmayi
kolaylastirirken, zamanin israfini
6nler ve kisisel ya da profesyonel
yasamda daha fazla basari
saglanmasina yardimci olur.

iLletisim Beceriler:

iletisim becerileri, diistinceleri,
duygulari ve bilgileri acik, etkili
ve dogru bir sekilde baskalarina
iletebilme yetenegdidir. Bu
beceriler; s6zl0, yazili, beden dili
ve dinleme gibi farkl iletisim
yéntemlerini kapsar ve basarili
iliskiler kurmak, anlasmazliklari
c6zmek ve isbirligi yapmak igin
6nemlidir.

OTOKONTROL
OGRETMEN
BILGILENDIRME
BROSURU
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tutuldugu icin
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yénetmeyi
bilmiyor
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Ofke Kontrolii

Ofke kontrolQ,
kisinin 6fkesini
saglikli bir sekilde
ybnetme ve bu
duyguyu olumsuz
sonuclar
dogurmadan ifade
etme yetenedidir. Bu
sUreg, 6fkenin
yogunlugunu
azaltmalk,
dislUnerek tepki
vermek ve
sakinlesme teknikleri
kullanarak duygusal
patlamalari
engellemeyi igerir.
Ofke kontrolt, hem
kisisel hem de sosyal
iliskilerde saglikh bir
dengeyi korumaya
yardimci olur.



Ogretmenler Tarafindan
Otokontrol Becerilerinin
Gelisimi icin Neler
Yapilabilir?

Ogretmenler, 6grencilerin
otokontrol becerilerini
gelistirmek igin cesitli

ydntemler kullanabilir. ilk

olarak, kendi davranislariyla
o6rnek olup, duygusal
denetim sergileyebilirler.
Duygusal farkindalik egitimi
ve sosyal-duygusal 6grenme
programlari ile 6grencilerin
duygularini tanimalarina
yardimci olabilirler. Pozitif
pekistirme yéntemiyle dogru
davraniglari 6dillendirerek
o6grencileri motive
edebilirler. Ayrica, zaman
ydnetimi ve gevseme
teknikleri 6gretmek,
6grencilerin dartalerini
kontrol etmelerine katki
saglar. Saglikli iletisim ve
problem ¢é6zme becerileri de
duygusal denetimi destekler,
béylece 6grenciler olumsuz
durumlarla daha iyi basa
cikabilir.

OtoKontroli

Gelistirmek
Otokontrolt gelistirmek, bireyin
duygularini, distincelerini ve
davraniglarini daha bilingli bir
sekilde yénetme ve diizenleme
yetenegini artirmak anlamina
gelir. Bu, durtusel tepkilerden
kaginarak, uzun vadeli
hedeflere ulasmak igin saglikli

ve dengeli kararlar almayi icerir.

OTOKONTROL
OGRETMEN
BILGILENDIRME
BROSURU

"Otokontrol,
hedeflerine
ulasmanin
anahtaridir;
dartulerini
yoBnettiginde,
glcldn ve basarin
seni bekler."

OtoKontrol Nedir?

Otokontrol, bireyin
distncelerini,
duygularini ve

davranisglarini bilingli
olarak yénetme ve
dizenleme becerisidir.
Kisi, anlik dartilerini ve
isteklerini kontrol
ederek, uzun vadeli
hedeflere ulasmak icin
saglikl ve dengeli
kararlar alir. Bu
yetenek, sabir, disiplin
ve duygusal farkindalik
gerektirir ve bireyin
kisisel gelisimi ile iligkili
olarak stresle basa
clkma, zorluklara
dayanma ve olumsuz
aliskanliklardan
kagcinma gibi alanlarda
6nemli bir rol oynar.



