
GA
Zİ

AN
TE

P 
İL 

MİLLİ EĞİTİM MÜDÜRLÜĞÜ

OTOKONTROL
VELİ BÜLTENİ

Otokontrol, bireylerin kendi davranışlarını,
duygularını ve düşüncelerini düzenleme
yeteneğidir. Çocuklarda otokontrol,
dürtüleri kontrol etme, sabırlı olma ve
uzun vadeli hedefler için çaba gösterme
gibi becerileri içerir. Bu yetenek, sosyal
ilişkiler, akademik başarı ve genel yaşam
kalitesi üzerinde önemli bir etkiye sahiptir.

Ebeveyn Modelleme ve
Davranışların Etkisi:
Ebeveynler, çocuklara
otokontrol becerilerini
öğretmek için iyi birer rol
model olmalıdır. Kendi
davranışlarını kontrol eden
ebeveynler, çocuklarına bu
becerilerin önemini
öğretebilir.
Ebeveynler İçin Otokontrol
Stratejileri: Ebeveynler,
çocuklarına tutarlı ve olumlu
bir disiplin yaklaşımı
sunarak, otokontrolü teşvik
edebilirler. Ayrıca, aile içi
iletişimde açık ve dürüst
olmak, otokontrol gelişimini
destekler.

Otokontrol Nedir?

Çocuklarda otokontrol
gelişimi, öz disiplin, sosyal
uyum ve problem çözme
becerilerinin temelidir. Erken
yaşlarda bu becerilerin
kazandırılması, çocukların
ileriki yaşlarda daha başarılı
ve dengeli bireyler olmalarını
sağlar.

Otokontrolün Çocuk
Gelişimindeki Rolü

Ebeveynlerin
 Otokontrol Rolü
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Çocuklarda Otokontrolün Gelişim
Aşamaları: Otokontrol, çocukların
yaşlarına göre değişir. Küçük yaşta
çocuklar, genellikle anlık dürtülerini
kontrol etmekte zorlanabilirler. 3-5 yaş
arası çocuklarda, duygusal ve
davranışsal kontrol geliştirmek için
küçük adımlar atılabilir. 6 yaş ve üstü
çocuklar ise daha karmaşık otokontrol
becerilerini öğrenebilirler.

Evde Uygulanabilecek Basit Stratejiler:
Çocuklara otokontrol becerilerini
kazandırmak için, sabırlı ve tutarlı bir
yaklaşım benimsemek gerekir.
Örneğin, çocuklara belirli kurallar
koymak ve bu kuralların sonuçlarını
net bir şekilde ifade etmek,
otokontrolü teşvik edebilir. Ayrıca,
küçük ödüller ve olumlu pekiştireçler
kullanmak etkili olabilir.

OTOKONTROL
VELİ BÜLTENİ

Otokontrol Becerileri
Nasıl Geliştirilir?

Sosyal İlişkilerde
Otokontrolün Rolü:
Otokontrol, çocukların
sosyal becerilerini geliştirir.
Otokontrol sahibi çocuklar,
çatışmaları daha etkili
yönetebilir, başkalarının
duygularını daha iyi
anlayabilir ve empati
kurabilirler.
Akademik Başarıya
Katkıları: Otokontrol,
çocukların ders çalışmaya
ve ödev yapmaya yönelik
motivasyonlarını artırır.
Özellikle dikkat dağınıklığı
ve zaman yönetimi
konularında otokontrol,
akademik başarıyı
doğrudan etkiler.

Otokontrolün Çocukların
Sosyal ve Akademik

Başarıları Üzerindeki Etkisi
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Otokontrol ve Teknoloji
Kullanımı

Teknoloji, çocukların hayatında
büyük bir rol oynuyor, ancak bu
rolün sağlıklı bir şekilde
yönetilmesi önemlidir. Otokontrol
becerilerini geliştirmek ve
teknoloji kullanımını dengede
tutmak, çocukların genel
gelişimlerini destekler ve sağlıklı
alışkanlıklar kazanmalarına
yardımcı olur. Ebeveynler, ekran
süresini sınırlamak, kaliteli
içeriklere yönlendirmek ve
alternatif aktiviteler sunarak
çocuklarının teknolojiyle olan
ilişkisini daha sağlıklı bir şekilde
yönlendirebilirler. Bu yaklaşım,
çocukların teknolojiyle dengeli bir
ilişki kurmalarını ve otokontrol
becerilerini güçlendirmelerini
sağlayacaktır.

OTOKONTROL
VELİ BÜLTENİ

Otokontrol ve Duygusal
Yönetim

Çocuklarda Duygusal
Farkındalık Geliştirme:
Çocuklara, duygularını
tanımlama ve bu duygularla
başa çıkma yöntemlerini
öğretmek, otokontrolü
destekler. Duygusal farkındalık,
çocuğun kendini ve
çevresindekileri daha iyi
anlamasına yardımcı olur.
Stres ve Öfke Yönetimi:
Çocuklara stres ve öfke ile başa
çıkma stratejileri öğretmek
önemlidir. Nefes egzersizleri,
sakinleşme teknikleri ve duygu
günlüğü gibi araçlar, duygusal
yönetimi destekler.
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Sağlıklı Beslenmenin Otokontrol
Üzerindeki Etkisi: Sağlıklı beslenme,
çocukların enerjilerini ve ruh hallerini
dengede tutmalarına yardımcı olur.
Düzenli ve dengeli öğünler, duygusal
dengeyi ve otokontrolü destekler.
Çocuklara Sağlıklı Alışkanlıklar
Kazandırma: Çocuklara beslenme
alışkanlıklarını öğretmek için, sağlıklı
seçenekler sunmak ve bu alışkanlıkları
eğlenceli hale getirmek önemlidir.
Ayrıca, yemek saatlerinde düzenli bir
rutin oluşturmak da faydalıdır.

OTOKONTROL
VELİ BÜLTENİ

Otokontrol ve
Çocukların Beslenme

Alışkanlıkları

Pozitif Disiplin Yöntemleri:
Pozitif disiplin, çocuklara
kuralları ve sınırları
anlamalarına yardımcı
olurken aynı zamanda
otokontrol becerilerini de
geliştirir. Bu yöntemler,
cezalandırma yerine olumlu
pekiştirme ve öğretici geri
bildirimler üzerine
kuruludur.
Disiplin ile Otokontrol
Arasındaki İlişki: Disiplin,
otokontrolün
geliştirilmesine yardımcı
olabilir. Tutarlı ve adil
disiplin uygulamaları,
çocukların kendi
davranışlarını yönetme
yeteneklerini artırır.

Otokontrol ve Disiplin
Yaklaşımları
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Otokontrolü
Destekleyen Aktiviteler

ve Oyunlar

OTOKONTROL
VELİ BÜLTENİ

2. Sıra Bekleme Oyunları
Amaç: Sabır ve sıra bekleme
becerilerini geliştirmek.
Nasıl Yapılır:
Basit sıra bekleme oyunları
oynayın, örneğin "Büyük
Bloklarla Oyun" veya "Sıra
Bekleyen Oyuncaklar" oyunu.
Çocuklara her bir oyunun belirli
bir sürede oynanacağını ve
sıralı bir şekilde ilerlemeleri
gerektiğini açıklayın.
Oyun sırasında çocuklara,
sırayı beklerken nasıl sakin
kalacakları hakkında konuşun.

1. Duygu Kartları ve Hikaye
Anlatımı
Amaç: Çocukların duygusal
farkındalıklarını ve otokontrol
becerilerini artırmak.
Nasıl Yapılır:
Duyguların ifade edildiği kartlar
hazırlayın (örneğin, mutlu,
üzgün, öfkeli).
Çocuklara kartlardan birini
seçmelerini ve bu duyguyu
yaşadıkları bir durumu
anlatmalarını isteyin.
Ayrıca, duygularla ilgili kısa
hikayeler okuyun ve çocuklara
karakterlerin duygusal
tepkilerini nasıl yönettiğini
tartışın.
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Otokontrolü
Destekleyen Aktiviteler

ve Oyunlar

4. Nefes Egzersizleri ve Rahatlama
Teknikleri
Amaç: Stres ve öfke yönetimini
öğretmek.
Nasıl Yapılır:
Çocuklara basit nefes egzersizleri
öğretin (örneğin, "balon gibi nefes
alıp verme").
Sakinleşme ve rahatlama teknikleri
uygulayın. Örneğin, "Sakinleşme
Yastığı" aktivitesinde çocuklar bir
yastığı sıkıp bırakırken derin nefes
alırlar.
Bu egzersizleri stresli veya öfkeli
durumlarda nasıl kullanabileceklerini
konuşun.

OTOKONTROL
VELİ BÜLTENİ

3. Zaman Yönetimi
Etkinlikleri
Amaç: Zamanı etkin bir
şekilde kullanmayı
öğretmek.
Nasıl Yapılır:
Günlük bir rutin oluşturun
ve çocuklara bu rutine
uymayı öğretin (örneğin, diş
fırçalama, kitap okuma,
oyun zamanı).
Çocuklar için basit
zamanlayıcılar kullanarak,
belirli bir aktivite süresi
belirleyin ve bu süre
boyunca dikkatlerini
sürdürmelerini teşvik edin.
Etkinliklerin sonunda, geçen
zamanı birlikte
değerlendirin ve zamanı
nasıl daha iyi
kullanabilecekleri
konusunda sohbet edin.
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Otokontrolü
Destekleyen Aktiviteler

ve Oyunlar

OTOKONTROL
VELİ BÜLTENİ

6. Sosyal Beceri Oyunları ve Rol
Oynama
Amaç: Sosyal etkileşimlerde
otokontrol becerilerini
geliştirmek.
Nasıl Yapılır:
Rol oynama oyunları
düzenleyin. Çocuklar farklı
sosyal senaryoları
canlandırarak, uygun
davranışları ve tepkileri
öğrenebilirler (örneğin,
arkadaşlarla paylaşma, sıra
bekleme).
Çocuklara bu senaryoların
nasıl hissettirdiğini ve uygun
davranışların ne olduğunu
tartışın.
Oyunlar sırasında olumlu
davranışları pekiştirmek için
geri bildirimde bulunun.

5. Yapboz ve Strateji Oyunları
Amaç: Dikkat ve problem çözme
becerilerini geliştirmek.
Nasıl Yapılır:
Çocuklar için uygun zorluk
seviyesinde yapbozlar ve strateji
oyunları seçin (örneğin, basit
yapbozlar, mini masa oyunları).
Çocuklarla birlikte bu oyunları
oynayarak, sabır ve dikkat
gerektiren görevler üzerinde
çalışın.
Oyunun sonunda çocuklara
nasıl hissettiklerini ve hangi
stratejileri kullandıklarını sorun.
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Otokontrolü
Destekleyen Aktiviteler

ve Oyunlar

8. “Sakin Olma” Köşesi
Amaç: Çocukların kendilerini
sakinleştirme yeteneklerini
geliştirmek.
Nasıl Yapılır:
Evde veya sınıfta bir "Sakin Olma"
köşesi oluşturun. Bu köşe yumuşak
yastıklar, kitaplar, sessiz oyuncaklar
ve rahatlama materyalleri içerebilir.
Çocuklara, kendilerini stresli
hissettiklerinde veya
öfkelendiklerinde bu köşeyi
kullanabileceklerini öğretin.
Köşede geçirdikleri zamanı nasıl
hissettiklerini ve bu süreçte hangi
stratejileri kullandıklarını konuşun.

OTOKONTROL
VELİ BÜLTENİ

7. Duygusal Günlük
Amaç: Duyguları tanımlama
ve ifade etme becerilerini
geliştirmek.
Nasıl Yapılır:
Çocuklar için basit bir
duygusal günlük oluşturun.
Günlük, duygularını
çizmeleri veya yazmaları
için bölümler içerebilir.
Çocuklara her gün
yaşadıkları duyguları ve bu
duygularla nasıl başa
çıktıklarını yazmalarını veya
çizmelerini teşvik edin.
Haftalık olarak duygusal
günlüğü gözden geçirin ve
çocuklarla duygularını nasıl
yönettiklerini tartışın.
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