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OTOKONTROL(OZ DENETIM)

Bireyin duygu, diisiince ve davranislarini uygun
sekilde diizenleyebilme becerisidir. Sabirli olma, ofke
kontrolii, dikkatini stirdiirebilme, 1stekler1 erteleyebilme
gibi becerileri kapsar.
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e Dikkat kontrolii.

e Dirti kontrolii.

* Duygu diuzenleme.

« Bekleyebilme ve erteleyebilme
becerisi.

* Problem ¢06zme ve planlama
yetenegi.
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* Akademik basariyi artirir.
* Sosyal 1liskiy1 giiclendirir.
* Problem cozme becerisini destekler.

e Riskli davranislardan uzak tutar.
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0-6 YAS : Temel duygusal kontrol baslar.
7-12 YAS: Kurallara uyum sabretme gelisir.
13 YAS ve SONRASI: Oz farkindalik, i¢ denetim artar.
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* Aile ortamu.

* Rol modeller.

* Duygusal giiven ortamu.
* Medya ve dijital i¢erikler.
 Rutinler ve kurallar.
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MODEL OLUN

Duygularinizi saglikli ifade edin.

Kriz durumlarinda sakin kalarak kontroliiniizii saglayin.
SINIRLAR KOYUN

Net ve tutarhi kurallar belirleyin.

SABRETMESINE FIRSAT VERIN

Her istegini hemen yerine getirmeyin.
DUYGULARINI ANLAYIN

Su anda lizgiinsiin, seni anltyorum. Vb. cltimleler kullanabilirsiniz
OVGU YERINE SURECI TAKDIR EDIN

> Cok sabirli davrandin™. Gibi davranisa odakli geri bildirim verin.
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« Kurallara uyar.

* Sirasini bekleyebilir.

« Ofkesini uygun yollarla ifade eder.

* Hemen sonug istemek yerine beklemey1 6grenmistir.

* Kendine zarar verecek davranigslardan kacinir,

e Ofkelendigi durumlarda 6fkesini kontrol edebilir.
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 Diirtiisel hareketler( diisinmeden konusmak, bagirmak,
vurmak)

e Sabirsizlik
« Kurallara Uymama

* Duygularini kontrol edememe( asir1 6fke, aglama
Krizlert)




MANB;ig;EZ;thA flwliilfil\l(:)][J(:)q]iilsqiilsq ]E:f[wlfijtf;j[ {E}W]g&gﬁﬂﬂf

MUDURLUGO

* Asiri ekran siiresi, ani uyaricilara alisma otokontrol
gelisimini olumsuz etkileyebilir.

e Zaman siirlamalari koymak ve ekran basinda gecirilen
zaman yapilandirmak onemlidir.

* Bilingli teknoloji kullanimi konusunda ¢ocugunuzu
bilgilendirmek ve bu konuda 6gretmenleri 1le 1sbirligi
icinde olmak onemlidir.
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* Bekleme oyunlar1 oynaymn.( orn. > Kirmzi 1s1k-yesil 1s1k
“’oyunu)

* Kum saati ile gorev tamamlama aliskanligini gelistirin.

* Hikayeler tizerinden duygular tanitin.(*” Bu karakter ne
hissediyor?” gibi)

* @Ginliik rutin olusturun.( Belirsizlik ¢ocukta kaygi ve
diirtiselligi artirir.

* Duygu panosu hazirlayin.(Duygularini ifade etmesine
yardimci olun.)
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* Yasina uygun diizeyde gelismeyen 6z denetim.

* Asir saldirganlik ya da 6fke patlamalari.
* Sosyal ortamlarda uyumsuz davranislar.

* Giunliik yasami olumsuz etkileyen kontrolsiiz
davranislar.

* Yukarida belirtilen durumlarda bir rehberlik uzmani veya
psikologdan destek alinabilir.




