VA
ll,l

ROL
OTOKONT
OKULONCESI

“\\\* v t..

.
‘\\\\\\\‘

4




Zaman Makinesi M

Sevqili veliler;
Simdi gozlerimizi kapatalim ve zaman makinesi ile cocuklarimizin

yetiskin bireyler oldugu gelecege gidelim.

NEREDELER?
NELER YAPIYORLAR?

\\\\4§§§3L BiR HAYAT YASIYORLAR?
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Otokonrol Nedir?

+Duygu, dusunce ve davranislarini kontrol edebilme becerisidir.

+Kisinin bazi kurallari benimsemesi ve dis uyarilara gerek kalmadan bu
kurallara kendi kendine uymasidir.

+Sabretme, Isteklerini erteleyebilme, kurallara uyma, durtulerini
yonetmek onemli kavramlardir.

+Cocuk gelisiminin temel yapi taslarindandir.

+Bir hedefe ulasmak icin bireyin kendi davranislarini kontrol etmesi,

ddrtulerine karsi koyabilmesi ve isteklerini bir sureligine erteleyebilmesi

otokontrolun temelini olusturur. DUrtulere karsi koyabilme, okul onces;

cocuklar icin cok zordur cunkd bu donem ¢

benvnerkezcidir. Jeee
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Neden Onemlidir?

+Sosyal iliskileri gelistirir.

+Okul basarisini etkiler.

+Duygusal dayaniklilik kazandirir.

+Problem cozme becerilerini destekler.

+Cocugun bagimsiz hareket edebilmesi

+Cocuklar ozellikle hayatlarinin ilk yillarinda cok acimasiz ve
bencildirler. Kendilerini dunyanin merkezi zannederler. Bu

bakimdan surekli talep eden taraf konumundadirlar. Bu

nedenle cocuklarin kendi kontrollerini saglamalari ve baska
Insanlarin  da duygu ve dusuncelerinin var oldugu

Nnlamalari gerekmektedir.
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Otokontrolii Yitksek Olan CocUklarln Ozellikleri

+Babkalarinin haklarina ve isteklerine saygi gosterir.

endini sozel olarak daha rahat ifade edebilir.

+Baskalarina yardim ve baskalariyla isbirligi becerilerini gelismistir.

+DUrtd kontrolU gelismistir.(Isteklerini erteleyebilirler, duygusal tepkilerini kontrol
edebillir, yasaklara ve kurallara daha kolay uyar)

+Sosyal uyumlari yuksektir.(Grup icinde kurallara uymakta zorluk yasamaz,

arkadaslariyla sirasini bekler, paylasim yapar, 6gretmenin yonergelerine dikkat

eder ve uygular)

+Dikkat suresi ve odaklanma becerisi yuksektir.(Oyun ya da etkinliklerde di

\ga\hag;zun sure surdurebilir, gorev tamamlamaya daha yatkindir)
+Pro cozme yetenegi gelismistir.(Engellenme durumlarinda/aglamak ya da

ofke yerine matlfyollar'a‘rar Kendi basina bir cozum uretme eg'llmlndedlrj:::':

do"'



okontroli Diisitk Olan gocuﬁi}ﬁh Ozellikleri ' %%

+Duytusel Davranislar Gosterir(Aklina geleni hemen yapar, sonuclarini
punmez. "Hayir’ denildiginde ofkelenebilir veya i1srarci davranir. Sira
beklemekte, paylasmakta zorlanir.)

+Kolayca Sinirlenir veya Aglar(Kucuk hayal kirikliklarina buayuk tepkiler
verir. Sabirsizdir; beklemekten hoslanmaz. Ofkelendidinde bagdirabilir,
esyalara zarar verebilir.)

+Kurallara Uymakta Zorlanir.

+Dikkat ve Odaklanma Suresi Kisadir(Etkinlikleri sik sik yarim birakir.

Ovyun sirasinda kurallari takip etmekte zorlanabilir.)

+Duygularini Ifade Etmekte GUcluk Yasar(Uzgun, kizgin ya da heyecanli

yzel olarak degil davranisla ifade eder.)

umda Guclukler Gorulebilir
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Durum

1. Oyuncagimi baskas: aldi

2. Sira beklemesi gereken bir
etkinlik

3. Kaybettigi bir oyuna
tepkisi

4. Kurallar agiklandiginda

5. Ogretmenin yénergesi

verildiginde

6. istegi hemen

karsilanmadiginda
7. Grup etkinligi sirasinda

8. Duygulanni ifade etme

bicimi

-

Otokontrolii Yiiksek Cocuk

Sirasini bekler veya 6§retmene haber

Verir.

Sabirla bekler, sirasinin gelecegini bilir.

Kabullenir, oyuna devam eder ya da

tekrar denemek ister.

Kurallara uymaya calisir, dikkatle dinler.

Dikkatini verir, yonergeye uymaya calisir.

Beklemeyi kabul eder, duygulanni sézel
ifade edebilir.

Grup kurallarina uyar, paylagim yapar.

Sdzel olarak ifade eder ("kinldim”,

“tiztildim®” gibi).

. //
Otokontrolii Diisilik Cocuk =) '12/

Oyuncad zorla almaya calisir, aglar ya da

Ofkelenir.

Araya girmeye calisir, sabirsiz davranir,

Ofkelenir, aglar ya da oyunu bozabilir.

Kurallan umursamaz, uymakta zorlanir.

Yonergeyi dinlemez ya da baska bir seyle

ilgilenir.

Hemen istemekte 1srar eder, adlayabilir ya

da bagirabilir.
Oyunu bozabilir, paylasmakta zorlanir.

Bagirma, aglama veya vurma gibi

davranislarla ifade eder.



Otokontrolii Zorlagtlran
Icerikler

Anasinifi cocuklari icin en buyuk risk, hizli, yogun uyaricili ve sinir
tanimayan iceriklere maruz kalmaktir. Bu tur icerikler cocugun

hem dikkatini hem de duygularini yonetmesini zorlastirir.




I. Hizli Temﬁgfﬁ ve &
Yogun Uyaricili Cizgi
Filmler / Videolar

Ornek:

Surekli sahne degisen, ses efektleri ve renk gecisleri cok hizli

olan videolar.

Neden zararh?

Bu tarz icerikler cocugun dikkat suresini kisaltir, sabirsizligi

artirir, gercek hayattaki yavas tempoya tahammul etmesini

rlastirir.



2. Yasina Uygun Olmayan
Oyunlar ve Uygulamalar

Ornek:

Akslyon dolu, rekabet iceren veya siddet temali oyunlar.

Neden zararh?
Bu tUr oyunlar durtusel davranislari artirir, bekleme, paylasma

gibl sosyal becerileri gelistirmez. Hizlh 6dul alma aliskanligi

olusturur.
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. Surekli Ekrana'ﬁﬁiuz Kalma
(Tablet, Telefon, TV)

Neden zararh?

Uzun sure ekran karsisinda kalan cocuk, sosyal etkilesimden ve

gercek deneyimlerden uzaklasir. Bu da ozdenetim gelisimini

engeller.




4. Aninda Isteklerin
Karsilanmasi (Simartici Tutum)

Ornek:

Her istedigl hemen verilen cocuklar.

Neden zararh?

Beklemeyi ve sabretmeyi 6grenemezler. Her isteginin aninda

gerceklesmesini beklerler, hayir cevabini kabullenemezler.
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5. Yogun Reklam vé Tiiketim
Odakli Icerlkler

Ornek:

Surekli oyuncak, abur cubur reklami iceren cizgi film aralar!.
Neden zararh?

Tuketme Istegini artirir, kontrolsuz istek olusmasina neden

olur, “isteme durtusunu” yonetemez hale gelir.
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. Siddet veya Korku Iceren
Gorseller / Hikayeler

Neden zararh?

Duygusal stres yaratir, cocuk kaygisini davranissal sorunlarla

disa vurabililir. Korktugunda aglamak veya vurmak gibi durtusel

tepkiler verebillir.
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7. Olumsuz Daﬁfénls
Modeli Sunan Karakterler

Ornek:

Yaramazlik yapan, kurallari cigneyen ama cezalandirilmayan

karakterler.

Neden zararh?

Cocuk, bu davranislari taklit edebilir ve sonuclarini sorgulamaz.

Ozdenetim gelisimi yerine sinir asmay1 6grenebilir.
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8. Cok Sik 0diil ve
Ceza Kullanimi

Neden zararh?
Cocuk sadece dissal motivasyonla (odul veya ceza korkusu)
davranis gelistirir. Icsel kontrol becerisi (dodruyu kendi icin

yapmak) gelismez.
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9. Tutarsiz Ebéteyn /
Yetiskin Davranislari

Ornek:

Bir gun izin verilen bir davranisa ertesi gun kizilmasi.

Neden zararh?

Belirsizlik, cocugun ne zaman nasil davranacagini

kestirememesine neden olur. Bu da guvenli sinirlar olusturarak

ozdenetim gelistirmesini zorlastirir.
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Otokontrol Nasil &
Gelistirilir?

Anasinifi cagindaki cocuklara otokontrol (0zdenetim, kendini
kontrol etme) kazandirmak, onlarin duygularini, davranislarini ve

dusuncelerini yonetmeyi ogrenmeleri acisindan cok onemlidir.

Veliler bu konuda oldukca etkili bir rol oynayabilir. Iste anasinifi

velilerinin cocuklarina otokontrol kazandirmak Teilg

yapabilecekleri bazi onemli seyler:
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I. Model Olmak

Cocuklar en cok ebeveynlerini taklit eder. Kendi duygularini
sakin sekilde yoneten, ofkesini kontrol eden, sabirli davranan bir

ebeveyni gozlemleyen cocuk da zamanla bu becerileri 6grenir.

Ornek:
“Su an biraz sinirliyim, biraz nefes alacagim, sonra konusuruz”

gibi cumlelerle model olun.
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2. Beklemeyi défétmek

Otokontrolun temeli "bekleyebilmektir’. Cocugun hemen her
Istedigine ulasmasi, sabretmeyl ve arzularini ertelemeyi

ogrenememesine yol acar.

Ornek:

Oyuncagini almak isteyen cocuga “5 dakika sonra alabilirsin”

diyerek beklemeyi o6gretin.
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3. Duygulari Tdnimasina = *
Yardimci Olmak

Duygularini taniyip ifade edebilen cocuk, kendini daha lyi

kontrol edebllir.

Ornek:
“SU an uzgun gibisin, cunku sirani beklemek zor geldi, degil mi?”

gibi cumlelerle cocugun duygularini tanimasina yardimci olun.
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4. Kurallar ve 8inirlar
Koymak

Net ve tutarli kurallar cocugun neyin dogru neyin yanlis

oldugunu 6grenmesini saglar.

Sinirlarin - olmasi, cocugun ic kontrol mekanizmasini

gelistirmesine yardimci olur.




O. Oyunlarla
Otokontroli Gelistirmek

Bazi oyunlar 0zdenetimi destekler.

"Kirmizi Isitk - Yesil Isik" oyunu (durmak ve hareket etmek
uzerine)

Sessiz kalma oyunlari, hafiza oyunlari, sira beklemeli masa

oyunlari

Bu oyunlar cocugun dikkatini toplamasina, kurallara uymasina

ve beklemesine yardimci olur.
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6. Basariyi PekiStirmek

Cocuk o0zdenetim gosterdiginde (sirasini beklediginde, ofkesini

kontrol ettiginde vs.) bu davranisi fark edin ve ovun.

Ornek: “Oyuncak sirasini bekledigin icin seninle gurur

I"

duydum!




7. Alternatlf
Davranislar Ogretmek

Sadece “bunu yapma’” degil, “ne yapmali'yi1 da ogretin.

Ornek: “Kizdi§inda vurmak yerine ‘kizdim’ diyebilirsin.




8. Rutinler 01 turmak

Gunluk rutinler (yemek saati, uyku saati, oyun saati) cocuklara
duzen ve kontrol hissi verir.
Duzenli yasam, cocugun kendi davranislarini da daha lyi

yonetmesine destek olur.
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9. Tutarlilik

Anne-baba arasinda ve zaman icinde kurallar konusunda

tutarsizlik olursa, cocuk sinirlari 6grenemez.

Tutarl olmak, cocugun ne zaman ne yapmasi gerektigini

anlamasini kolaylastirir.

4
,
7
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10. Beklerés g
Davranislar Aciklanir.

" u

Soyle yap’,
beklendigi cocuga acik bir dille anlatilir, ogretilir.

Boyle yapma" yerine hangi davranisin ne zaman

Ogretilmeden uygulanan disiplin, yaptirimdir.

Hadi yataga” yerine, “Televizyonda izledigin sey biter bitmez

yatma vakti oluyor, tamam mi1?" demek cocugun ne zaman

tmasi gerektigini acik anlatir.
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IT. Cocuga Kurailarin ’
Nedeni Izah Edilir

Kucuk cocuklar kurallara uymayi cok sever ve isterler. 3 yasina
kadar olan cocuklara, ‘bu boyle yapilir veya ‘bu yapilmaz
demek yeterlidir.

Ancak daha buyuk cocuklar her seyin nedenini 6grenmek ister.
Otokontrol saglamak icin de cocuklara kurallarin nedenini

anlatmak cok vyararlidir. Boylece cocuk kural uygulayicinin

karsisinda olmayip, safina gecerek kurali daha kolay
benimseyebilir. Aciklama alan cocuk deger gordugu

iIsseder ve aile bdyugu ile daha kolay isbirligine girer.
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I2. Cocuga Kuraiiarin #
Uygulanmasinda Aktif Rol
Ve Sorumluluk Verilir

Diyelim ki cocugunuz sabah yataktan kalkamiyor. “Hadi kalk”
demekten yoruldunuz. Birlikte bu soruna bir care bulmalisiniz.
Bir calar saati olmasi belki cocugun daha kolay yataktan
kalkmasini saglayabillir.

Hem siz uyarici olmaktan kurtulursunuz, hem de cocugunuz

calar saatini kapatmasl sorumlulugunu Uustlendigi icin daha

hat uyanir.



I13.Sosyal Ogténme
Kuramindan Yola Cikilarak
Cocuklara Ornek Olunmalidir

Erken cocukluk donemlerinde rol model olmak cocuklarin

tutum ve davranis gelistirmesinde oldukca onemlidir.




Davranislari (veya ona yakin
olanlar) ve Cabasi Takdir
Edilerek Pekistirilir.

“Bu gece hatirlatmadan yataga gittigine cok sevindim. Artik

I4. Cocugun Beklenir M

yatma zamanini kendin ayarlayabiliyorsun.”

“Aferin, odani cok guzel toplamissin. Dogrusu cok

memnunum.”




I5. Her Isteklerihin Her

Zaman Olamayacagini (ng
Ogrenmeleri Saglanmalidir.

Kendisini icinde bulundugu kosullara gore ayarlamayi,
beklemeyi, ertelemeyl, bazen reddedilmeyli ogrenmesi ve

pununla basa cikabilmesi cok dnemli. Boyle durumlarla nasil

nDasa Clkabilecegini ogrenmeliler.
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16. Kendi gézﬁmﬁﬁﬁ Bulmasi
Icin Firsat Verilmelidir.

Cocuga sik stk mudahale etmek, davranislarinin sonuclariyla

yuzlesmesine izin vermemek 0z denetim kazanmasini engeller.
Oncelikle sorunlariyla basa cikmayi 6grenmeli. C6zUm dnerileri
konusunda onunla tartisilabilir ancak kendi cikis yolunu

bulmasi icin firsat verilmelidir.




