


OTOKONTROL NEDiR? -+

e Otokontrol en basit tanimiyla kendini kontrol
etmek demektir. Odaklanma (bir ise yogunlasip,
disiplinli bir sekilde calismak), Odak disindakilerl
engelleme (engelleyici kontrol) Bilissel esneklik
(odak noktasini kontrollu olarak ve istendigi
zaman degistirebilmek) olarak da dusunulebilir.

e Cocugun davranis, duygu ve isteklerini kontrol
edebilme becerisidir.

e |steklerini erteleyebilir, dogru olani secebilir.

e Otokontrol hemen kazanilacak bir kazanim
degildir. Ogrenilebilen ve gelistirilebilen bir

beceridir.
» . »




' Otokontroliin Onemi - %
\
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L OTOKONTROLLE ILISKILI KAVRAMLAR
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e Oyun, model alma, kurallar ve sabirla

OTOKONTROL EEELEL

e BazI stratejiler problem davranislari
NAs"‘ onleyici, bazilari iyilestirici ve degisim icin

bir plan gelistirici olmakla beraber hepsi

GELISIR?

ebeveynlere pozitit ve etkili bir disiplin
yaklasimini sunmaktadir.

e Her yasta desteklenebilir.







L OTOKONTROLE SAHIP GCOCUKLARIN OZELLIKLERI

e DUrtulerini kontrol edebilirler.
Istedikleri seyi hemen yapmak yerine sirasini bekleyebilir,

i

nayir’ denildiginde asiri tepki vermeyebilirler.

e Sabirlidirlar.

Bekleme sUrecine tahammul gosterebilir, oyunlarda veya
gunluk yasamda sirasini beklemeyi basarabilirler.

e Duygularini yonetebilirler.

Ofke, hayal kirikligr veya Gzuntl gibi guclld duygular
karsisinda kendini sakinlestirme becerisi gosterirler.




L OTOKONTROLE SAHIP GCOCUKLARIN OZELLIKLERI

e Erteleme becerisine sahiptirler. (6dul geciktirme)

4 KUcuk bir odul yerine daha sonra alacaklari buyuk odul icin
sabredebilirler (Marshmallow Testi buna ornektir).

e Problem ¢c6zme becerileri gelismistir.
Zor bir durumda anlik tepki yerine dustunerek uygun ¢coézum
yollari bulmaya calisirlar.

« Empati kurabilirler.
Baskalarinin ihtiyac ve duygularini fark eder, ona gore
davranislarini ayarlayabilirler.

o Saglikh sosyal iliskiler kurarlar.

Arkadas iliskilerinde paylasmayi, sirayla oynamayl ve
catismalari uygun sekilde cozmeyi basarirlar.



OTOKONTROLU
GELISTIRMEYI

ENGELLEYEN
ETMENLER

1. BIREYSEL ETMENLER m\

1.1. Bilissel Olgunluk

Cocugun yuarutucu islevleri (inhibisyon, dikkat kontrolyg,
planlama) gelistikce otokontrol becerileri de artar. Ozellikle
frontal lob gelisimi bu donemde hizlanir, ancak ergenlik
sonuna dek tam olgunlasmaz.

1.2. Mizac

Daha sakin ve uyumlu mizaca sahip cocuklar genelde daha

lyi otokontrol gdsterir.

Daha hareketli ve dusuk sabirli cocuklarda destekleyici
calismalar daha fazla gerekebilir.

1.3. Duygusal Olgunluk

Duygularini taniyan ve uygun ifade eden cocuklar 6fke, hayal
kKirikligi gibi yogun duygulari daha iyi yonetebilir.



® 2. AILE VE EBEVEYN TUTUMLARI m\

2.1. Tutarh ve Sefkatli Disiplin
Acik sinirlar koyan, beklentileri aciklayan ama destekleyici

OTOKONTROLO olan ebeveyn tutumlari otokontrolu gelistirir. Ceza odakli ya

- 2 = da asiri hoggorulu yaklasimlar ise zayif otokontrole yol agabilir.
GEL'§T|RMEY| 2.2. Model Olma

ENGELLEYEN Ebeveynlerin kendi ofke ve streslerini yonetme bigcimleri,

cocuk icin dnemli bir ornektir.

ETMENLER 2.3. Ev Ortami

Duzenli, tahmin edilebilir ve guvenli bir ortam cocuklarin

kendilerini guvende hissetmesine ve daha iyi duzenleme

pecerisi gelistirmesine yardimci olur.
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3. OKUL VE OGRETMEN ETMENLERI

OTOKONTROLP .;f»<.1.SlllnlfYé'mettimiorI o ! ] |
GELIiSTIRMEYi ’ nvermen.

pekistirmek (6rnegin, olumlu geri bildirim vermek).

ENGELLEYEN 3.2. Sosyal Duygusal Ogrenme
Okullarda empati, catisma c¢cbzme, duygulari tanima gibi
ETMENLER

konulari iceren programlar otokontrolu destekler.
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4. SOSYAL CEVRE VE AKRANLAR
Olumlu arkadaslik iliskileri kurmak ve grup icinde isbirligi

OTOKONTROLU yapmak otokontrolU pekistirir. Zorbaliga maruz kalmak ya da
GELi§Ti RM EYi dislanmak ise duygusal dengesizlik yaratabilir.

ENGELLEYEN 5. SOSYOEKONOMIK VE KULTUREL ETMENLER
ETMENLER Yoksulluk, guvensizlik ve stresli cevre kosullari otokontrol

gelisimini zorlastirabilir.  Kultdrun degerleri, cocuklardan

beklenen davranislar ve toplumsal normlar da otokontrol
uzerinde etkili olur.




COCUKLARDA OTOKONTROLU
GELiSTiRMEK ICiN NELER
* YAPABiLiRi2Z2?

»

Otokontrol, cocugun duygularini, dusuncelerini ve davranislarini belli
bir amaca uygun sekilde yonetebilme becerisidir. Ilkokul caginda bu
beceri, hem ders basarisi hem de sosyal iliskiler acisindan cok

onemlidir. Velilerin gunluk hayatta yapacaklari kicuk ama kararli
adimlar cocugun ozdenetimini buyuk olcude gelistirir.

» * =




> EV ORTAMINDA




> EV ORTAMINDA
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g GUNLUK HAYATTA »

5. Beklemeyi gerektiren oyunlar oynayin
Sira bekleme ve kurala uyma gerektiren oyunlar cocugun sabrini ve
Ozdenetimini gelistirir.

e Ornek oyunlar: UNO, Jenga, sessiz sinema, satranc.
6. Odiil geciktirme calismalari yapin
Cocuga kucuk bir oduld hemen almak ile daha sonra buyuk bir odul
almak arasinda secim hakki taniyin. Boylece “beklemenin” degerini
ogrenir.

e Ornegin: “Istersen simdi bir seker yiyebilirsin ama beklersen aksam

Iki seker verebilirim.”



g GUNLUK HAYATTA »

7. Duygularini adlandirmasina yardim edin
‘ Cocuk ofke, uzuntu veya hayal kirikligr yasadiginda bu duygusunu fark
etmesine yardimci olun.

e Ornegdin: “Su an kizginsin, bu cok normal. Hadi beraber derin nefes

alalim.”

8. Alternatif davranislar ogretin
Olumsuz tepki vermek yerine ne yapabilecegini bilmesi onemlidir.

e Ornegin: Sinirlendiginde badirmak yerine nefes egzersizi yapmak

veya “10'a kadar saymak” gibi yontemler ogretilebilir.




& OKUL VE ODEV SURECINDE




@OZETLE:




O MANISA IL MILLI EGITIM MUDURLUGU '




