GO=UM
BAS EDEMEDIGINIZ ONERILERZ

DURUMLARDA UZMA

DESTEGI ALMAKTAN e Sabirli ve tutarl olun

CEKINMEYIN. e Duygusal ifade ve iletisimi OTQKONTROL

destekleyin. ]

e Sinirlar koyun. =LKOKRUL

e Oyunla 6grenmeyi tesvik
edin.

e Kendini ifade etme ve
sorumluluk alma firsatlari
verin.

e Dogru rol model olun.

e Gevseme ve rahatlama g8
tekniklerini 6gretin. 8

o Teknolojiyi bilincli ve sinirli ™
kullanin.

Kendini
yonetebilen ¢cocuk,
hayatini da

onetebilir.




OTOLONTROL
NEDIR?

Otokontrol, bireyin
duygu, dusunce ve
davranislarini, belirli bir

hedefe ulasmak
amaciyla bilincli  bir
sekilde  duzenlemesi

ve bu surecte kendini
denetleyebilme
becerisidir.

OTOKONTROLUN
ONEMZ

Ofke, hayal kirikligi
veya heyecan gibi
duygularla basa
ctkabilmesini;
Sorumluluk sahibi
bireyler olmasini;

Zorluklar karsisinda pes
etmeden hedeflerine
ulasabilmesini;
Durtulerini kontrol
edebilmesini;

Saglikli

sosyal iligkiler

kurabilmesini saglar.

OTOKRONTROLE

ENGEL OLAN
DURUMLAR

Olumsuz aile tutumlari
Kisith sosyal etkilesim ve
yetersiz rol modelleri
Fiziksel veya zihinsel
saglik sorunlari

Asiri stres ve huzursuz
cevre

Erken yasta yasanan
travmalar

Yetersiz egitim ve
etkilesim

Asiri teknoloji kullanim



