
         

HAKKARİ İL MİLLİ EĞİTİM MÜDÜRLÜĞÜ 

                       

OTOKONTROL  

Gelişim Alanı: Sosyal Duygusal 

Yeterlik Alanı: Duyguları anlama ve yönetme 

Kazanım/Hafta: Duygularını yönetir. 

Süre: 45 dakika 

Araç-Gereçler:  1- Çalışma kağıdı -1 

 2- Çalışma kağıdı -2 

 3- Sınıf mevcudu kadar renkli yapışkan 

kağıtlar 

4- Küçük bir top 

Uygulayıcı İçin Ön Hazırlık: 1- Çalışma kağıdı -1 grup sayısı kadar 

çoğaltılır. 

 2- Çalışma kağıdı -2 grup sayısı kadar 

çoğaltılır. 

 3- Oturma planı gruba uygun olarak 

düzenlenir.  

4- Öğrencilerin her birinde kalem olup 

olmadığı önceden kontrol edilerek kalemi 

olmayan öğrenciler için etkinlikten önce 

kalem temin edilebilir. 

Süreç (Uygulama Basamakları): 1- Öğrencilerinize bir tanışma etkinliği 

yapacağınızı söyleyin ve onlardan ayağa 

kalkarak bir daire oluşturmalarını isteyin. Şu 

yönergeyi verin: 

 “Şimdi her birimiz isimlerimizi 

söyleyeceğiz. Ama isimlerimizin başına 

aynı harfle başlayan ve bizi niteleyen 

olumlu bir sıfat ekleyeceğiz. Örneğin; 

Azimli Arya, Düşünceli Dilhan gibi. 

Unutmayın, olumsuz bir sıfat yok. Önce ben 

başlıyorum. Sonra yanımdaki arkadaşınız 

önce benim ismimi sıfatımla beraber 

söyleyecek, sonra kendi ismini sıfatıyla 

beraber söyleyecek. Bir sonraki arkadaşınız 

önce benden başlayacak, sonra 

arkadaşınızın sıfatını ve ismini söyleyecek, 

son olarak da kendi sıfatıyla ismini 

söyleyecek ve böyle devam edeceğiz. 

Anlaştık mı?” 

 Herkes birbirinin ismini söyleyene kadar bu 

oyunu oynayın. 



2-Isınma etkinliği sonrası öğrencilere 

duygularımızla ilgili bir etkinlik 

yapacağımız söylenir. 

 3-Uygulayıcı tarafından öğrencilere 

aşağıdaki açıklama yapılır. 

 “Sevgili öğrenciler günlük yaşantımızda 

pek çok duygu yaşarız ve bu duygular çoğu 

zaman bizim eylemlerimize rehberlik eder. 

Yaşadığımız birçok deneyim duygularımızla 

yakından ilişkilidir. Yaşadığımız bu 

duyguları fark etmek onları yönetebilmek 

açısından önemlidir .” 

4-Çalışma kâğıdı -1 öğrencilere dağıtılarak 

aşağıdaki sorular sorulur. 

‘‘Siz günlük yaşamda en çok bu 

duygulardan hangilerini yaşıyorsunuz’’ 

 ‘’Siz bu duygulardan en çok hangilerini 

yönetmekte zorlanıyorsunuz.’’ 

 5-Öğrencilerin paylaşımları alındıktan 

sonra öğrencilere yapışkan kâğıtlar 

dağıtılarak aşağıdaki açıklama yapılır. 

‘‘ Sevgili öğrenciler, hepimiz zaman zaman 

bizi olumsuz etkileyen olaylar yaşarız. 

Şimdi dağıtacağım kâğıtlara sizi olumsuz 

hissettireceğini düşündüğünüz bir olay 

yazınız.’’ 

 6-Daha sonra öğrencilerden kâğıtlar 

toplanarak sınıf tahtasına yapıştırılır. 

 “Şimdi sizden tahtadaki durumlardan kendi 

yazdığınız dışında bir durum seçmenizi 

istiyorum. Tahtaya çıkan kişi öncelikle 

seçtiği kağıdı tahtadan alacak. Daha sonra 

böyle bir durumda ne hissedeceğini ve bu 

hissettiği duyguyu nasıl yönetebileceğine 

dair öneride bulunacak. Kişi bu adımı 

tamamladıktan sonra masadaki topu bir 

arkadaşına atacak. Topu alan kişi aynı 

adımları takip edecek ve bu işlem gönüllü 

olan tüm öğrenciler yapana kadar devam 

edecek. ’’ 

 7-İşlem sonunda öğrencilere çalışma kâğıdı 

-2 dağıtılır ve aşağıdaki açıklama yapılır. 

 ‘‘ Duygularımız hayatımızı etkileyen çok 

büyük bir etmendir. Öncelikle duygumuzu 

fark edip kabullenmek duygularımızı 

yönetebilmenin ilk koşuludur. Bugün 



duyguları yönetebilmek adına pek çok öneri 

sundunuz, buna ek olarak duygularımızı 

yönetebilmeye dair stratejilerin bulunduğu 

çalışma kâğıdımızı inceleyebilirsiniz.’’ 

 8-Gönüllü olan öğrencilerden 

değerlendirme alınarak etkinlik 

sonlandırılır. 

Kazanımın Değerlendirilmesi: 1. Öğrencilerden duygu günlüğü tutmaları 

istenebilir. Günlük hayatta hissettiği 

duyguları ve bu duyguları nasıl yönettiğine 

dair not tutabilir. 

Uygulayıcıya Not: 1-Öğrenciler kendilerini ifade etme 

konusunda motive edilebilir. 

 2-Grup çalışması sırasında öğrencilerin 

birbirini desteklenmesi sağlanabilir. 

3-Etkinliğe başlamadan önce gizliliğe vurgu 

yapılabilir. 

 Özel gereksinimli öğrenciler için; 

 1. Gruplar oluşturulurken uygun akran 

eşleştirmesi yapılarak sosyal çevre 

düzenlenebilir.  

2. Yapılan açıklamalar, sorulan sorular ve 

verilen yönergelerde kullanılan dil 

sadeleştirilerek etkinlik basitleştirilebilir. 

 3. Etkinlik sırasında öğretmen geri bildirim 

sunarak destek verebilir. 

4.Özel eğitim gereksinimi olan öğrenciler 

eğer ki yazmada zorluk çekiyorlarsa, duygu 

ve düşüncelerini yazmadan sözel olarak 

ifade edebilirler. 

 

Etkinliği Geliştiren: MERVE DAĞLI 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Çalışma Kağıdı-1 

 
 

                                  



 Çalışma Kağıdı -2 

 
 

 


