OTOKONTROL

VEL|I BULTENI

Otokontrolin Cocuk
Gelisimindeki Rolu

Cocuklarda otokontrol
gelisimi, 6z disiplin, sosyal
uyum ve problem ¢ézme
becerilerinin temelidir. Erken
yaslarda bu becerilerin
kazandirilmasi, cocuklarin
ileriki yaslarda daha basarili
ve dengeli bireyler olmalarini
saglar.

Ebeveynlerin
Otokontrol Roll

» Ebeveyn Modelleme ve
Davranislarin Etkisi:
Ebeveynler, cocuklara
otokontrol becerilerini
oégretmek icin iyi birer rol

Otokontrol Nedir? model olmalidir. Kendi
davranislarini kontrol eden
ebeveynler, cocuklarina bu
becerilerin 6nemini
ogretebilir.

« Ebeveynler icin Otokontrol
Stratejileri: Ebeveynler,
cocuklarina tutarh ve olumlu
bir disiplin yaklasimi
sunarak, otokontrolu tesvik
edebilirler. Ayrica, aile ici
iletisimde acik ve durtust
olmak, otokontrol gelisimini
destekler.

Otokontrol, bireylerin kendi davranislarini,
duygularini ve dusuncelerini diizenleme
yetenegidir. Cocuklarda otokontrol,
duartuleri kontrol etme, sabirli olma ve
uzun vadeli hedefler icin caba gésterme
gibi becerileri icerir. Bu yetenek, sosyal
iliskiler, akademik basari ve genel yasam
kalitesi uzerinde édnemli bir etkiye sahiptir.
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Otokontrolin Cocuklarin
Sosyal ve Akademik
Basarilari Uzerindeki Etkisi

Sosyal iliskilerde
Otokontrolin Rolii:
Otokontrol, cocuklarin
sosyal becerilerini gelistirir.
Otokontrol sahibi cocuklar,
catismalari daha etkili
ybnetebilir, baskalarinin
duygularini daha iyi
anlayabilir ve empati
kurabilirler.

Akademik Basariya
Katkilari: Otokontrol,
cocuklarin ders calismaya
ve édev yapmaya ybnelik
motivasyonlarini artirir.
Ozellikle dikkat daginikhigi
ve zaman ydnetimi
konularinda otokontrol,
akademik basariyi
dogrudan etkiler.

Otokontrol Becerileri
Nasil Gelistirilir?

» Cocuklarda Otokontroliin Gelisim

Asamalari: Otokontrol, cocuklarin
yaslarina gére degisir. Kuc¢uk yasta
cocuklar, genellikle anlik dartulerini
kontrol etmekte zorlanabilirler. 3-5 yas
arasi ¢cocuklarda, duygusal ve
davranissal kontrol gelistirmek icin
kucuk adimlar atilabilir. 6 yas ve ustu
cocuklar ise daha karmasik otokontrol
becerilerini 6grenebilirler.

Evde Uygulanabilecek Basit Stratejiler:
Cocuklara otokontrol becerilerini
kazandirmak icin, sabirli ve tutarh bir
yaklasim benimsemek gerekir.
Ornegin, cocuklara belirli kurallar
koymak ve bu kurallarin sonuclarini
net bir sekilde ifade etmek,
otokontrolu tesvik edebilir. Ayrica,
kucuk éduller ve olumlu pekistirecler
kullanmak etkili olabilir.
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Otokontrol ve Teknoloji
Kullanimi

Teknoloji, cocuklarin hayatinda
buayuk bir rol oynuyor, ancak bu
roltn saglkl bir sekilde
ybnetilmesi 6nemlidir. Otokontrol
becerilerini gelistirmek ve
teknoloji kullanimini dengede
tutmak, cocuklarin genel
gelisimlerini destekler ve saglikli
aliskanlklar kazanmalarina
yardimci olur. Ebeveynler, ekran
suresini sinirlamak, kaliteli
iceriklere yénlendirmek ve
alternatif aktiviteler sunarak
cocuklarinin teknolojiyle olan
iliskisini daha saglikli bir sekilde
ybnlendirebilirler. Bu yaklasim,
cocuklarin teknolojiyle dengeli bir
iliski kurmalarini ve otokontrol
becerilerini guc¢lendirmelerini
saglayacaktir.
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Otokontrol ve Duygusal
Yénetim

o Cocuklarda Duygusal
Farkindalik Gelistirme:
Cocuklara, duygularini
tanimlama ve bu duygularla
basa ¢cikma yéntemlerini
égretmek, otokontrolu
destekler. Duygusal farkindalik,
cocugun kendini ve
cevresindekileri daha iyi
anlamasina yardimci olur.

o Stres ve Ofke Yénetimi:
Cocuklara stres ve 6fke ile basa
cikma stratejileri 6gretmek
onemlidir. Nefes egzersizleri,
sakinlesme teknikleri ve duygu
gunlugu gibi araclar, duygusal
ybnetimi destekler.
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Cocuklarin Beslenme
Aliskanliklar

e ( Otokontrol ve
i
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» Sagliklh Beslenmenin Otokontrol
3 Uzerindeki Etkisi: Saglikli beslenme,
B / cocuklarin enerjilerini ve ruh hallerini
8 g dengede tutmalarina yardimci olur.
g @ Duzenli ve dengeli 6gunler, duygusal
dengeyi ve otokontrolu destekler.
& E « Cocuklara Saghkh Aliskanliklar
Kazandirma: Cocuklara beslenme

Otokontrol ve Disiplin aliskanliklarini 6gretmek icin, saghkl
Yaklasimlari secenekler sunmak ve bu aliskanliklari
eglenceli hale getirmek énemlidir.
 Pozitif Disiplin Yéntemleri: Ayrica, yemek saatlerinde duzenli bir
Pozitif disiplin, cocuklara rutin olusturmak da faydalidir.

kurallari ve sinirlari
anlamalarina yardimci
olurken ayni zamanda
otokontrol becerilerini de

gelistirir. Bu yéntemler, @
cezalandirma yerine olumlu < -
pekistirme ve égretici geri
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bildirimler tizerine ~ T %
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kuruludur. - N

« Disiplin ile Otokontrol ) S
Arasindaki Iliski: Disiplin, =15
otokontrolun g @
gelistirilmesine yardimci
olabilir. Tutarl ve adil LJ @
disiplin uygulamalari,
cocuklarin kendi
davranislarini ybnetme
yeteneklerini artirir.
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Otokontrolu
Destekleyen Aktiviteler
ve Oyunlar

1. Duygu Kartlari ve Hikaye
Anlatimi

o Amagc: Cocuklarin duygusal
farkindaliklarini ve otokontrol
becerilerini artirmak.

» Nasil Yapilir: & ( Y YL
« Duygularin ifade edildigi kartlar B f S
hazirlayin (6rnegin, mutlu, - A
tzgun, ofkeli). /| ,

e Cocuklara kartlardan birini B
secmelerini ve bu duyguyu
yasadiklari bir durumu
anlatmalarini isteyin.

e Ayrica, duygularla ilgili kisa * 2. Sira Bekleme Oyunlari
hikayeler okuyun ve cocuklara « Amag: Sabir ve sira bekleme
karakterlerin duygusal becerilerini gelistirmek.
tepkilerini nasil ybnettigini  Nasil Yapilir:
tartisin. « Basit sira bekleme oyunlari

oynayin, érnegin "Buyuk
Bloklarla Oyun" veya "Sira
Bekleyen Oyuncaklar" oyunu.

» Cocuklara her bir oyunun belirli
bir surede oynanacadini ve
sirall bir sekilde ilerlemeleri
gerektigini aciklayin.

» Oyun sirasinda ¢ocuklara,
sirayi beklerken nasil sakin
kalacaklari hakkinda konusun.
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3. Zaman Yénetimi
Etkinlikleri

Amacg: Zamani etkin bir
sekilde kullanmayi
6gretmek.

Nasil Yapilir:

Gunldk bir rutin olusturun
ve cocuklara bu rutine
uymayi égretin (6rnegin, dis
fircalama, kitap okuma,
oyun zamani).

Cocuklar icin basit
zamanlayicilar kullanarak,
belirli bir aktivite suresi
belirleyin ve bu sure
boyunca dikkatlerini
surdurmelerini tesvik edin.
Etkinliklerin sonunda, gecen
zamani birlikte
degerlendirin ve zamani
nasil daha iyi
kullanabilecekleri
konusunda sohbet edin.

Otokontrolu
Destekleyen Aktiviteler
ve Oyunlar

4. Nefes Egzersizleri ve Rahatlama
Teknikleri

Amag: Stres ve 6fke yénetimini
ogretmek.

Nasil Yapilir:

Cocuklara basit nefes egzersizleri
ogretin (6rnegin, "balon gibi nefes
alip verme").

Sakinlesme ve rahatlama teknikleri
uygulayin. Ornegin, "Sakinlesme
Yastigi" aktivitesinde ¢ocuklar bir
yastigi sikip birakirken derin nefes
alirlar.

Bu egzersizleri stresli veya 6fkeli
durumlarda nasil kullanabileceklerini
konusun.

-
“
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Otokontrolu

Destekleyen Aktiviteler
ve Oyunlar

5. Yapboz ve Strateji Oyunlari
Amac: Dikkat ve problem ¢é6zme
becerilerini gelistirmek.

Nasil Yapilir:

Cocuklar icin uygun zorluk
seviyesinde yapbozlar ve strateji
oyunlari segin (6rnegin, basit
yapbozlar, mini masa oyunlari).
Cocuklarla birlikte bu oyunlari
oynayarak, sabir ve dikkat
gerektiren gorevler Gzerinde
calisin.

Oyunun sonunda ¢ocuklara
nasil hissettiklerini ve hangi
stratejileri kullandiklarini sorun.

6. Sosyal Beceri Oyunlari ve Rol
Oynama

Amag: Sosyal etkilesimlerde
otokontrol becerilerini
gelistirmek.

Nasil Yapilir:

Rol oynama oyunlari
duzenleyin. Cocuklar farkli
sosyal senaryolari
canlandirarak, uygun
davranislari ve tepkileri
ogrenebilirler (6rnegin,
arkadaslarla paylasma, sira
bekleme).

Cocuklara bu senaryolarin
nasil hissettirdigini ve uygun
davranislarin ne oldugunu
tartisin.

Oyunlar sirasinda olumlu
davranislari pekistirmek icin
geri bildirimde bulunun.
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7. Duygusal Gunliik

Amac: Duygulari tanimlama
ve ifade etme becerilerini
gelistirmek.

Nasil Yapilir:

Cocuklar icin basit bir
duygusal gunlak olusturun.
Gunldk, duygularini
cizmeleri veya yazmalari
icin bélumler icerebilir.
Cocuklara her guin
yasadiklari duygulari ve bu
duygularla nasil basa
ciktiklarini yazmalarini veya
cizmelerini tesvik edin.
Haftalik olarak duygusal
gunlugu gézden gecirin ve
cocuklarla duygularini nasil
ybnettiklerini tartisin.

Otokontrolu
Destekleyen Aktiviteler
ve Oyunlar

8. “Sakin Olma” Késesi

Amac: Cocuklarin kendilerini
sakinlestirme yeteneklerini
gelistirmek.

Nasil Yapilir:

Evde veya sinifta bir "Sakin Olma"
késesi olusturun. Bu kése yumusak
yastiklar, kitaplar, sessiz oyuncaklar
ve rahatlama materyalleri icerebilir.
Cocuklara, kendilerini stresli
hissettiklerinde veya
Ofkelendiklerinde bu késeyi
kullanabileceklerini 6gretin.

Késede gecirdikleri zamani nasil
hissettiklerini ve bu surecte hangi
stratejileri kullandiklarini konusun.
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