YOZGAT VALILIGI
11 Milli Egitim Midiirligii
OTOKONTROL LISE VELI
BROSURU

“Cocugunuza en bliyuk

armaganiniz: Sabir ve Otokontrol
Becerisi”




Otokontrol Nedir?

Otokontrol, bireyin duygularini,
diistincelerini ve davranislarini
kontrol edebilme becerisidir.
Cocuklarin ileriki yasamlarinda
basarili, huzurlu ve sorumlu bireyler
olabilmeleri i¢in erken yasta
kazanmalar1 gereken temel bir
beceridir.

Ergenlikte Otokontroliin Zorlagmasinin
Nedenleri

Hormonal Degisimler = Ani ruh hali
dalgalanmalari

Kimlik Arayis1 = “Ben kimim?”

Akran Baskis1 = Gruba uyma istegi,
risk alma davranislari

Duygusal Yogunluk — Ofke, iiziintii,
heyecan gibi gliclii duygularin
kontroliinde zorlanma

Teknoloji Kullanimi — Sosyal medya ve
oyun bagimlilig1 otokontroli
zorlastirabilir

Otokontrolii Gelistiren Aliskanliklar
Hedef Belirlemek — Kiiciik ve
ulagilabilir hedefler koymak.

Planli Hareket Etmek — Giinliik
program yapmak, zamani yonetmek.
Sabirli Olmak — Beklemeyi 6grenmek,
aceleci karar vermemek.

Duygulart Tanimak — Ofke, iiziinti,
seving gibi duygular fark etmek.

Nefes ve Gevseme Egzersizleri = Stresi
azaltarak sakinlesmek.

Olumlu Ozdenetim — “Bunu
yapabilirim” gibi destekleyici i¢
konusmalar.

Saglikli Yasam — Diizenli uyku, dengeli
beslenme, spor yapmak.

® Unutma: Otokontrol kas gibidir;
diizenli pratikle giliclenir.

Aileler Ne Yapabilir?
1. Model Olmak
-Cocuklar, ebeveynlerini
gozlemleyerek ogrenir.
2. Smir ve Kurallar Koymak
-Net, anlasilir ve tutarl kurallar
¢ocuga giiven verir.
3. Dinlemek ve Anlamak
Elestirmek yerine anlamaya ¢alismak
giiven iliskisini gii¢lendirir.

4. Sabir ve Bekleme Becerisi
Kazandirmak
-Kiictik odilleri erteleme oyunlari

yapilabilir.

5. Sorumluluk Vermek

Yasa uygun sorumluluklar (oda
toplama, kiigiik gorevler) otokontto /
artirir.

6. Olumlu Pekistirme Kullanmak A (
“Kizdiginda sakin kalman beni ¢ok

mutlu etti” gibi ciimleler motivasyom,__ -/
saglar. ‘\
7. Destek Almayi Bilmek

Gerektiginde okul rehberlik servisi /

veya uzman destegi alinabilir.
Aile destegi + uzman yonlendirme
saglikl gelisim



