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1. Isinma Oyunu: KULAKTAN KULAGA OYUNU

Grup lideri yanindakine bir cimle soyler, bu cimlenin kulaktan kulaga zincirleme gitmesi komutu
verilir. Grup tamamlandiginda cimlenin yiiksek sesle sdylenmesi istenir. Yiiksek sesle ifade edilen
cliimlenin hangi kanalda, nerede bozuldugu fark edilir. Duygular paylasilir, ¢cok konusulan ve birgok
kaynaktan bize gelen bilgilerin bazen bir yerlerde bozulabilecegi gibi vurgularla iletisim gugclikleri
anlatilarak, paylasimlarla sonlandirilir.

Orn: Salime’nin tekir kedisi evden giderken siitii dokmiis.

Ogrencilerden 6zdisiplinin ne demek oldudu konusunda fikirlerini alarak giris yapin. Daha sonra
ogrencilerin fikirlerine asagidaki bilgiden destek alarak agiklama yapin.

Ozdisiplin nedir?

Oz disiplin, kisinin belirlemis oldugu hedeflere ulasabilmesi icin davraniglarini ve aliskanliklarini
kontrol altinda tutmasi; hedeflerine odaklanmasi, izlemesi gereken siirecleri takip ederek hedefe ulagsma
surecindeki psikolojik tutumlaridir. Bu baglamda 0z disiplin kendimizi kotli hissetmemizi saglayan
davranislarimizi denetleyebilmemizi ve hayattaki onceliklerimizi belirleyerek hedeflerimize daha iyi
odaklanmamizi saglar. Oz disiplini ceza olarak algilamamak gerekir. Giinkii 6z disiplin bir anlamda aklin,
duygularin ve viicudun gergek sahibi olmak demektir. Zira, dederi olan her seyi bagarmak disiplin ister.
istedigimiz bir seyi basardigimizda ise ¢ok biiyiik mutluluk duyariz. Bu duygu bizi daha iyi seyler
yapmaya sevk eder ve yasam enerjimizi ylkselterek bizleri daha dinamik, 6zglvenli yapar. Kendimizi
gercekten cok iyi hissederiz. Cesitli arastirmalarda varilan sonuglar basarili insanlarin daha saghkl
olduklarini ve daha uzun yasayabildiklerini géstermektedir.

Oz disiplin konusunda atilacak en 6nemli adim haz duygusunu erteleyebilmeyi 6grenmektir. Hazz
erteleyebilmek gercgekten istedigimiz sey ugruna bekleyebilmeyi, ilgili konuda gergekten kararli olmayi ve
sabir edebilmeyi gerektirir. Haz duygusunu ertelemeyi anlatan kisa videoyu izleyelim denir.

Ogrencilere Marshmallow Testi videosu izlettirilir.
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LISE SINIF REHBERLIK ETKINLIGI

Sinifi 4 gruba ayirin ve her gruba A4 boyutunda kagit ve kalem verin

Cevrenizdeki 6z disiplini yiiksek insanlarin ortak ozellikleri nedir?
Sorusunu gruplara yoneltin ve 10 dakikalik siirede yazmalarini isteyin. Siire sonunda gruplardan gelen
sayfalari tahtaya asarak karsilastirma yapin. Asagdidaki bilgilerden eksik kalanlari tamamlayin

Oz disiplini yiiksek insanlarin ortak 6zellikleri

. Gergegi oldugu gibi kabul eder. Kendisini oldugu gibi kabul eder. Baskalarini oldugu gibi kabul eder.
. Yasamin getirdigi olaylari tam anlamiyla yasayarak tadini gitkarma egilimindedir.

. Zorlama hissetmeden kendiliginden hareket eder.

. Kendisiyle barisiktir. Yagsami bir cocugun gozii ve kalbiyle goriip yasayabilir.

. Insanhga deger verir ve onun sorunlarini ciddiye alir.

. Insanlarla iyi iligkiler igindedir yakin ve derin birka¢ dostu vardir.

. Gerektiginde gok ¢aligir ve sorumlulugunun farkindadir.

. Durusttdar.

9. Gevresinin farkindadir, siirekli gevresini arastirir ve yeni seyler dener.

10.Planlidir ve giinlik olarak yaptigi faydali aliskanliklari vardir.
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Ogrencilere rutin kelimesinin ne demek oldugu sorusunu yéneltin.
Rutin Nedir?

Belli bir diizen iginde yapilan, yapilmasi aligkanlik haline gelmis is olarak adlandirabiliriz. Rutini
genellikle sikicilikla, tek diizelikle es anlamlh tutarak negatif bir anlam yikleriz. Ancak giniu belli bir
rutine oturtmanin hem zihinsel hem de fiziksel birgok fayda sagladigi bir gergektir.

Giiniiniize ekleyecegiz bazi basit aliskanliklar sayesinde, fiziksel ve zihinsel enerjinizi zirvede tutarken
kendinizi daha mutlu da hissedebilirsiniz?

Bu rutinler neler olabilir? Sorusunu tim sinifa yoneltin ve cevaplari alin.

Ornek Rutinler: Yatagini toplamak, Saglam Bir Kahvalti, Egzersiz, Kitap okumak, Giinii Planlamak, Giinliik
Tutmak, Hayal Kurmak, ibadet, Saglikli Beslenme, Yapilacaklar Listesi Olusturma, Ogrencilere asadidaki
aciklamayi yaparak etkinligi sonlandirin.

lyi bir rutin olugturmak kendine yatinm yapmak demek. Ayrica belli bir rutin oturttuktan sonra, kendimizi
¢ok da gigli hissetmediginiz giinlerin lstesinden bu aliskanliklarin itici glici sayesinde gelebiliriz.
Oncelikleri belirlemek, ertelemeyi azaltmak, hedeflerinize giden yolu izlemek saglikli bir rutinin kazanclari
arasindadir.

Sonrasinda ev 6devinin agiklamasina gegilir.

Ev Odevi: Ogrencinin kendine bir hedef belirleyip bunu rutine déniistiirebilmesi icin agiklama yapilir ve her
égrenciye bir takvim formu dagitilir. Ogrencilerden her giin gerceklestirmek iizere bir hedef belirlemelerini
isteyin. Bu hedef gergekgi ve ulasilabilir olmali.

Ornegin; Her giin 10 sayfa kitap okumak-Giinliik 2 litre su icmek-Giinliik 100 soru ¢cé6zmek- Giinliik 30 dk
egzersiz yapmak-

Hedefin hemen altinda bir takvim var. Bu takvimin goérinir bir yerde asili olmasi gerektidini vurgulayin
Hedefi bir rutine doniistirmek igin verilen takvime her giin ¢arpi isareti konulacagini anlatin. Asil mesele
gliniin sonunda o bosluklara atacagimiz carpilar. Bu carpilarin sayisi arttikga ortaya bir zincir deseni
¢itkmaya basliyor. Bu kez o zinciri koparmamak igin ¢aba sarf ediyoruz. Sakin beyninize bahane liretme
firsati vermeyin, zincirde bosluk birakmayin.

Kaynak: http://barisozcan.com/2020de-zinciri-kirma/

Caligmamiz Alanya Rehberlik ve Aragtirma Merkezi PDR Bolumunce hazirlanmigtir.
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