OTOKONTROL
NEDIR?

Otokontrol; bireyin kendi dusunce,
duygu ve davranislarini
yonetebilmesidir.
Cocugun;
« |steklerini erteleyebilmesi,
« Kurallara uymasi,
« Ofke ve hayal kirikhgint uygun
sekilde ifade etmesi,
o Dikkatini toplamasi ve
surdurebilmesi,
o Baskalarinin haklarina saygi
gdstermesi otokontrol becerisinin
gelistigini gosterir.

OTOKONTROL NEDEN
ONEMLIDIR?

Akademik basariy
destekler
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Sosyal iligkileri
giiclendirir

Cocuklarin kuc¢uk yasta otokontrol
gelistirmesi:

o Akademik basariyl destekler
(6devlerini zamaninda yapma, ders
sirasinda dikkatini toplama).

o Sosyal iliskileri guclendirir
(arkadaslariyla oyunlarda kurallara
uyma, paylasma, sirayla oynama).

o Duygusal dengeyi saglar (6fkesini
yonetme, UzUntusunu ifade etme).

o Gelecekte sorumluluk sahibi, sabirli
ve uyumlu birey olmalarina yardimci
olur.

y T

VELILER NE YAPABILIR?

¢ Model Olun
o Cocuklar gézlemleyerek égrenir.
Trafikte sabirli davranmaniz,
markette sirada beklemeniz
cocugunuz icin canl bir derstir.

¢ Kurallar ve Sinirlar Belirleyin
« “Oyuncaklarini topladiktan sonra
televizyon izleyebilirsin.” gibi net ve
tutarh kurallar koyun.
o Kurallarin nedenini basit sekilde
aciklayin.

¢ Sabretmeyi Ogretin
o Cocugunuz bir sey istediginde
hemen vermek yerine kisa sure
bekletin.
o Bekleme suresini oyunlastirin (6rn:
“5 dakika sonra birlikte bakacagiz.”)

Beklentilerinizi
netlestirin

Olumlu pekigtirme
yapin

Model olun



ygu Yonetimi Becerilerini

estekleyin

o Cocugunuzun ofkesini bastirmak
yerine, duygularini tanimasina
yardimci olun.

e “Su an sinirlendin, sakinlesmek icin
istersen 3 derin nefes alabiliriz.” gibi
yonlendirmeler yapin.

¢ Olumlu Pekistirme Kullanin
 Istenilen davranislari fark edin ve
ovun:
“Sirasini bekledigin icin seni tebrik
ediyorum.”
o KucuUk oduller (yildiz tablosu, ekstra
oyun zamani) kullanabilirsiniz.

¢ Alternatif C6zimler Sunun
« “Kardesine vurmak yerine duygunu
bana sdyleyebilirsin.”
« “Cok sinirlendiginde odanda biraz
dinlenebilirsin.”

¢ Sorumluluk Verin
o Cocugunuza yasina uygun gorevler
verin (oyuncaklarini toplamalk,
masayl kurmaya yardim etmek).
« Basardiginda takdir edin,
zorlandiginda destek olun.

Gunluk Hayatta Uygulama
Onerileri

Sofrada yemek sirasini bekleme
Oyun oynarken kurallara uyma

« Markette alisveris sirasinda sabirli

olma
Odevini zamaninda tamamlama

Teknoloji kullaniminda sure sinirina

uyma

Cocugunuza Sorabileceginiz
Rehber Sorular

“Su anda hangi duyguyu
yaslyorsun?”

“Bu durumda sakinlesmek icin ne
yapabilirsin?”

“Arkadasinin yerine sen olsaydin
naslil hissederdin?”

“Biraz daha beklersek ne kazanmis
oluruz?”

UNUTMAYIN!

Otokontrol bir sUrectir; zaman ve
sabir gerektirir.

Cocugunuzu cezalandirmak yerine
dogru davranisi 6gretin.

KucuUk ilerlemeleri fark edin ve
mutlaka évun.

Cocugunuzun yasina uygun
beklentiler icinde olun.

MANISA iL MiLLi EGITiM
MUDURLUGU
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OTOKONTROL
ilkokul Veli Brosiirii



