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— COCUKLARDA OTOKONTROL

VELI BULTENI

Otokontrol nedir?

Otokontrol kisinin belli
bir amaca ulasabilmek
icin tepkilerini,
duygularini ve
davranislarini bilingli
olarak
duzenleyebilmesidir. Oz
denetim ve irade giicii
olarak da bilinmektedir.
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Pek cok davranisi otomatik
olarak yapabiliriz. Yirumek,
kosmak, konusmak gibi. Baz1
durumlarda ise davranislarimizi
kontrol etmemiz gerekir.
Ornegin; trafikte yolu kontrol
ettikten sonra karsiya gecmek,
sinifta s6z olarak konusmak gibi.
Bu nedenle davraniglarimizi
kontrol edebilmek icin,
yonergeleri dikkatle dinlemeli
ve dogru anladiktan sonra
harekete gecmeliyiz.

Cocuklarda kucik vyaslarda ebeveyn
kontroli (dis kontrol) varken sosyal,

duygusal, zihinsel becerileri

gelistikce

kendini kontrol etme becerileri (i¢ kontrol)
gelisecektir. Aile sorun c¢oézmede cocukla
ne kadar isbirligi icinde olursa otokontrol
saglama duizeyi gelisir. Cocukta beyin
gelisimi arttikca otokontrol duzeyi de
artar. Bu sebeple ailenin c¢ocuga karsi
yaklasimi  demokratik  aile  tutumu
olmalidir. Otoriter aile tutumu, tavizkar
aile tutumu cocuklarda otokontrolin
saglanmasini engeller.




Cocuklarda Otokontrolu Gelistirmek
Icin Aileler Neler Yapmalr?

* Aileler demokratik aile tutumu sergileyin.
* Deneyimleme i¢in ortam olusturun.

* Saglikli sinirlar belirleyin.,

* Eylemlerinin sonrasini dusundurin, “Bu davranisi yaptigimizda sonug¢ ne
olur?” seklinde cocugunuza soru yoneltip, beyninin aktif calismasini saglayin.

* Model olun. Cocuklardan beklediklerinizi kendilerinizde uygulayin.
* Aile icinde davraniglarimizin ve soylediklerinizin tutarli olmasina dikkat edin.

* Cocugunuza yaptigi davraniglar karsisinda sorumluluk almay1 ogretin. Etrafi
sucladig surece kendinde davranis degisikligi yaratmaz.

* Hayatin 1g1nde problemler olabileceginin normal oldugunu bu problemlerle
yuzlesip ¢ozim aramasi gerektigi ogreterek problem ¢ozme becerisi arttirin.

* Duygularini tanimasini saglayin, mutluluk gibi 6fke, uzunti, korku
duygularinin da normal oldugunu bilmesini saglayin, duygularimi kontrol
etme becerisini kazandirin. Butiin duygularimiz kiymetlidir, 6nemli olan
duygulara nasil tepki verdigimizdir.

Ebeveynler olarak esinizle cocuklariniza karsi ortak ve tutarli tutum
belirleyin.
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Otokontrol becerisini sonradan
da kazanmak mumkundur.
Ailede temeli atilsa da cocuk

kendini gelistirebilir.

Fakat cocuklarimiza bu konuda

yol gosterici olmaliyiz.



Duygu Yonetimini Saglamak Icin
Yapilabilecekler

1) Nefes Egzersizi

Ornek nefes egzersizi: “Oyuncagim
Yukseliyor” adli etkinlik. Simdi bir
egzersiz yapacagiz. Egzersizde
sevdiginiz bir oyuncaginizi
kullanabilirsiniz, oyuncak bebek pelug
oyuncak gibi. Simdi diiz bir yere
uzanin, karninizin tstine
oyuncaginizi yerlestirin, burnunuzdan
nefes alin ve oyuncaginizin karninizin
ustiinde nasil yukseldigini izleyin.
Sonra nefesinizi verebilirsiniz. Sonra
tekrar derin bir nefes alin ve nefesinizi
verin. 5 dakika boyunca bu egzersizi
devam ettirin.
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3) Uygun Etkinlik
Kitaplari

-Bir Kurbaga Gibi Sakin
ve Dikkatli

-Cocuklar I¢in Otokontrol

-Cocuklar I¢in Duygularla
Iletisim Becerileri

2) Uygun
Cizgi Filmler

-Kaplan Daniel'in Diinyasi,

-Bluey
-Ters Yuz
4) Uygun Hikaye
Kitaplar1
-Duygulari ile Arkadas Olan Cocuk
-Aglamak Yagmur Gibidir
-Bosluk

-Noa, Kirpi ve Sar1

-Aklimdaki ve Kalbimdeki Duygular

-Mutsuz Olmak istemeyen Cocuk

-Duygular ve Davraniglar Serisi
(ni¢in kirginim, ni¢in tzgunim,

nic¢in kiskancim, ni¢in korkuyorum,

ni¢in pismanim, ni¢in kizginim.)




