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OTOKONTROBSRASTE OTOKONTROL NEDir? — $OCUGUNUZDA
GELISIR? Otokontrol, kisinin duygu, OTOKONTROL

diisiince ve davranislarini
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Model Olun: Cocugunuz sizin yygun sekilde ydnetebilme GELISTIRME
davraniglarinizi taklit becerisidir. Cocuklarda REHBERi
eder. otokontrol; sira bekleme, _— . e
Kurallar Belirleyin: Net ve paylasma, kurallara uyma,
tutarli kurallar koyun. 6fkesini kontrol etme gibi
Sabir Alistirmalari Yapin:  durumlarda ortaya cikar.
Bir etkinlige baslamadan Okul ®6ncesi donemde
once kisa siire bekletin. kazanilan otokontrol
Olumlu Pekistirme Kullanin: becerileri, ilerleyen
Istenilen davranis sonrasl yaslarda akademik basariyi,
oviin. sosyal iliskileri ve ruh
Duygu Ifade Etme: “Su an sagligini olumlu ydnde
iizgiiniim” gibi duygulari etkiler.

isimlendirin.



: Uzun
siire tablet, telefon
kullanimi.

Evde ve
okulda farkli kurallarin
uygulanmasi.

Cocugun
kendi basina denemesine

firsat verilmemesi.

Kan sekeri dalgalanmalari
davranis kontroliinii
zorlastirabilir.

Duygu ve
dikkat yonetimini olumsuz
etkiler.
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Dur, bekle, basla komutlarini takip
edebilme.
Yesilde hareket edilir,
kirmizida durulur, sarida yavaslanir.
Komutlari takip etme, beklemeyi

dgrenme.

Ofke ve sabirsizligi kontrol
edebilme.
Cocuk ofkelenince derin
nefes alir, hayali bir balonu sisirir.
Duygularini y6netme becerisi.

Hareketsiz kalma ve bekleme becerisi.
Miizik calar, durunca herkes
heykel gibi donar.
Diirtii kontrolii.

Sirasini bekleme ve diisiinerek hareket
etme.
Bir hikaye baslatilir, her
cocuk sirayla bir ciimle ekler.
Sira bekleme, dikkat toplama.

Otokontrol, cocugun
gelecekteki mutlulugu ve
basarisi icin en degerli

yasam becerilerinden
biridir.
Ona sabretmeyi, diisiinmeyi
ve dogru adimi atmayi
6gretmek, hayat boyu

kullanacagi bir armagandir.

Otokontrol, bir anda
kazanilan bir beceri
degildir; sabir ve
tutarlilik gerektirir.
Cocugunuzun kiiciik adimlarini
fark edin, destekleyin ve
gelisim siirecini keyifle

izleyin.



