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OTOKONTROL

OKUL ONCESI VELI SUNUMU
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Nelerden Bahsedecegiz?

e Otokontrol Nedir?

e Otokontrolin Onemi

e Okul Oncesi D6nemde Otokontrol Gelisimi

e Okul Oncesi D6nemde Cocuklardan Beklenen Otokontrol
Becerileri

e Okul Oncesi D6nemde OtokontrolU Yuksek ve DUsUk
Cocuklarin Ozellikleri

e Otokontrole Engel Durumlar

e CO6zUmM Onerileri

e Evde Uygulanabilecek Etkinlik




OTOKONTROL NEDIR?

Otokontrol, bireyin duygu, ddsunce ve davranislarini,
belirli bir hedefe ulasmak amaciyla bilingli bir sekilde
dlzenlemesi ve bu sUrecte kendini denetleyebilme
becerisidir.
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Deneyi izlemek icin metnin

Marshmallow Deney;|

_ Bu deney, cocuklarin sabretme ve kendini kontrol etme becerilerini anlamak icin
yapilimig, oldukca basit ama ¢ok énemli bir calismadir.
Nasil Yapildi?
e 4-6 yas_darasi cocuklarin énine bir adet marshmallow (yumusak seker) kondu.
e Deneyi yapan kisi cocuga soyle dedi:
e “Ben biraz disari cikacagim. Eger ben gelene kadar bu sekeri yemezsen,
déndugumde sana bir tane daha verecegim.”
Sonra gocuk odada yalniz birakildi.
Bazi cocuklar sekeri hemen yedi, bazilari ise bekleyip ikinci sekeri hak etti.
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OTOKONTROLUN ONEMI

o Ofke, hayal kirikhdi veya heyecan gibi duygularla basa ¢ikabilmesini;
e Durtulerini kontrol edebilmesini;

e Sorumluluk sahibi bireyler olmasini;

e Zorluklar karsisinda pes etmeden hedeflerine ulasabilmesini;

e Saglikh sosyal iligkiler kurabilmesini saglar.

Cocuklardan beklenilen otokontrol
becerileri kisisel ve gelisimsel o6zelliklerine -
gore degisebilir.




OKul Oncesi Donemde
OtoKontrol Gelisimi

e Okul 6ncesi dénem (3-6 yas), cocuklarin otokontrol
becerilerinin temellerinin atildigli cok 6nemli bir donemdir.
Bu yaslarda c¢ocuklar hendz kendilerini tam olarak
denetleyemezler, ancak duygularini tanima, dusuncelerini
ifade etme ve davraniglarini yonlendirme konusunda
onemli adimlar atarlar.

e Bir sonraki sayfada yer alan liste; cocugunuzda otokontrol

becerilerinin hangi duzeyde gelistigini fark edebilmeniz ve

gerektiginde nasil destekleyebileceginizi goérmeniz igin
hazirlanmistir.
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OKul Oncesi Ddnemde CocuKlardan

OtoKontrol Becerileri

Duygularini kelimelerle ifade edebiliyor.
Ornegin: “Kirildim.”, “Kizginim ¢Unkd oyuncagimi aldl.” gibi.

Sirasini bekleyebiliyor.

Oyunlarda ya da grup etkinliklerinde sirasini beklemek icin caba gdsteriyor.

Hayir cevabini kabul edebiliyor.
Istedigi bir sey olmadiginda 6fke nébeti yerine sakinlesmeyi deniyor.

Kurallara uymaya caligiyor.
Evde veya okulda belirlenen basit kurallara genel olarak uyuyor.

Oyuncaklarini ya da esyalarini bazen paylasiyor.
Baskalariyla oynarken paylagsma davranigi goésterebiliyor.

Beklemeyi 6greniyor.
Hemen her istediginin olmayacagini anlayip kisa sureligine bekleyebiliyor.

Yetiskinin yonlendirmesiyle kendini sakinlestirebiliyor.
Ofkelendiginde ya da agladiginda, bir yetiskinin destegiyle sakinlesebiliyor.

“Lutfen”, “Tesekklr ederim” gibi sosyal kurallari kullaniyor.
Sosyal ortamlarda uygun davraniglar géstermeye basliyor.

Kendi davraniglarinin sonuglarini fark etmeye bashyor.
Birine zarar verdiginde Uzultyor ya da yaptid davranigi konusabiliyor.

Kuguk sorumluluklari yerine getirebiliyor.
Ornegin: Oyuncaklarini toplamak, ellerini yikamak gibi.

BeKlenen



Bu liste ne ise yarar?

e Bu davraniglar her cocukta ayni anda ya da ayni hizda
gorulmeyebilir.

e Liste, cocugunuzun gelisimini takip etmek ve hangi
alanlarda desteklenmesi gerektigini gormek icin bir
rehberdir.

e Cocugunuz bir maddeyi henUz gercgeklestiremiyorsa
endiselenmeyin; sabir, sevgi ve dogru yonlendirmeyle
gelisecektir.
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OKul Oncesi Donemde OtoKontroll YUKseK ve DUsUK CocuKlarin OzelliKler]

DAVRANIS ALANI

Duygularini ifade etme

Bekleme ve sabretme

Kurallara uyum

Durtu kontrolu

Paylagsma ve is birligi

Problem ¢ozme

1" sorumluluk alma

Kendini sakinlestirme

OTOKONTROLU YUKSEK GOCUK

Duygularini kelimelerle anlatabilir.
“Kizginim.”, “Uzuldum.” diyedbilir.

Oyunda sirasini bekleyebilir.
Istedigi bir seyi bir stre erteleyebilir.

Basit kurallara uyar.
“Oyun bitince oyuncaklar toplanir” gibi.

Bir sey yapmadan 6nce dusundar.

Ornegin, oyuncadi almak icin izin isteyebilir.

Oyuncagini zaman zaman paylasir.
Grup oyunlarina katilabilir.

Sorun yasadiginda yetigkinden yardim
isteyebilir. Sakin kalmaya calisir.

Oyuncak toplamak, el yikamak gibi gorevleri

yapabilir.

UztldUgunde ya da sinirlendiginde bir kdseye

gecip sakinlegsmeyi bekleyebilir.

OTOKONTROLU DUSUK GOCUK

Duygularini aglayarak, bagirarak ya da vurma gibi
tepkilerle gosterebilir.

Sira beklemekte zorlanir.
Istedigi hemen olsun ister.

Kurallara uymakta zorlanir.
Kurallar sdylense de sik sik unutabilir.

Icinden geleni hemen yapar.
Ornedin, arkadasinin oyuncagdini izin almadan alabilir.

Paylagsmakta zorlanir.
“Benim!” diyerek itiraz edebilir.

Sorun karsisinda hemen aglayabilir ya da 6fkelenebilir.

Gorevleri yapmasi igin surekli hatirlatmaya intiyag duyortr 4

Sakinlesmesi uzun surebilir; duygularini kontrol etmekte
zorlanir.



Velilere Not

e Bu davraniglar her ¢cocukta farkl zamanlarda gelisebilir.

e Otokontrol bir beceridir; zamanla ve dogru destekle
geligir.

e Cocugunuz bazi alanlarda zorlaniyorsa bu gelisimsel
olarak dogaldir.

e Sabirli olun, olumlu davraniglarini fark edip destekleyin.




OtoKontrole Engel Olan Durumlar

K 1.Aile i¢i Tutarsizlik ve Zayif Rehberlik

Aile icindeki tutarsiz kurallar ve farkl ebeveyn tutumlar, cocugun ne zaman hangi
davranigl sergilemesi gerektigini anlamasini zorlastirir. Strekli degigen kurallar veya
birbirini tamamlamayan yaklagsimlar, cocugun guvensiz hissetmesine ve otokontrol
becerisini gelistirememesine neden olur. Ayrica, ebeveynlerin yetersiz rehberlik sunmasi
ve sabir gostermemesi, cocugun duygu duzenleme becerilerinin geligsimini engeller.

2 Asiri Kaygih ve Bastirici Aile Tutumlari

Cocugun her hareketi asiri kaygili bir sekilde kontrol altina alindiginda, cocugun
ozguveni zayiflar ve duygusal denetim becerileri gelisemez. Ayni sekilde, ebeveynlerin
cocugun duygularini strekli olarak bastirmasi (6rnegin “Aglama!” ya da “Bdyle yapmal”

gibi tepkiler) cocugun kendini ifade etmesini engeller ve duygu dizenleme becerisinin

gelismesini zorlastirir. ‘
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OtoKontrole Engel Olan Durumlar

3.Kisith Sosyal Etkilesim ve Yetersiz Rol Modelleri

Cocuk, yeterince sosyal etkilesimde bulunmadiginda veya saglikli rol modelleri
eksik oldugunda, sosyal beceriler gelismez. Bu da kurallari 6grenme, paylasma ve
sira bekleme gibi otokontrol gerektiren becerilerinin engellenmesine yol agar.

4.Asir1 Ovgi ve Simartiima
Cocugun her davranigi asiri odullendirilip évaldugunde, gereksiz bir 6zguven
geligsebilir ve ¢ocuk, davraniglarinin sonuglarini diginmeden hareket edebilir. By,

durtusellik ve sabirsizlik gibi problemleri beraberinde getirebilir.
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OtoKontrole Engel Olan Durumlar

5.Ailede Siddet ve Duygusal Gerginlik

Aile icindeki siddet, bagirma ya da surekli gerginlik cocugun duygu duzenleme
yapmasini zorlastirir. Stres altinda kalan ¢cocuk, duygusal olarak asiri uyarilabilir
ve bu da otokontrol becerilerinin gelismesini engeller.

6.Fiziksel veya Zihinsel Saglik Sorunlari

Bazi cocuklar, dikkat eksikligi, hiperaktivite veya otizm gibi gelisimsel ya da
zihinsel sorunlar nedeniyle duygu duzenleme konusunda zorlanabilirler. Bu
durum, ¢cocuklarin duygu patlamalari ve durtusellik gostermesine yol acabilir.
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OtoKontrole Engel Olan Durumlar

71.AsIr1 Stres ve Huzursuz Gevre
Cocuk, surekli stres ve huzursuz cevre kosullarinda buyuddigunde, otoriteyi

kabul etmekte ve kurallara uymakta zorluk yasayabilir. Cocuk, kendini
guvensiz hissedebilir ve bu da otokontrol becerilerini engeller.

8.Erken Yasta Yasanan Travmalar
Erken yaslarda yasanan duygusal ya da fiziksel travmalar, cocugun
duygusal denetim becerilerinin geligsmesini olumsuz yonde etkileyebilir. Bu tar

travmalar, cocugun duygularini kontrol etmekte zorlanmasina neden olabilir.
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OtoKontrole Engel Olan Durumlar

9.Yetersiz Egitim ve Etkilesim

Cocuk, oyunla 6grenmeye ve baskalariyla etkilesim kurarak beceriler gelistirmeye
ihtiyac duyar. Eger okul oncesi egitim sureci yeterince destekleyici, yapici ve etkilesimli
degilse, cocugun davraniglarini kontrol etme becerisi gelismeyebilir.

10. Asiri Teknoloji Kullanimi
Uzun sUreli ekran maruziyeti (telefon, tablet, televizyon) cocugun dikkat suresini
kisaltabilir, cocukta sabirsizlik ve durtuselligi artirabilir.
e Hizli uyaricilar nedeniyle beklemeye tahammul azalir.
* Gergek sosyal etkilesimler azaldigi icin empati, sira bekleme ve paylagsma gibi
beceriler gelisemez.
* Teknoloji, ani erteleme becerisi yerine aninda doyum aligkanhgi yaratir; bu da
otokontrolu zayiflatir.



COZUM ONERILER]

Okul oncesi donemde otokontrol problemi yasayan ¢ocuklar,
genellikle duygu duzenlemeyi ve durtl kontrolinu 6grenmede
zorluk yasarlar. Bu durumu asabilmek igin ebeveynlerin
alacagl bazi destekleyici adimlar ve yaklasimlar ¢cok onemli
olacaktir. Iste bu tur sorunlarla karsilasan velilere yénelik bazi
¢OzUm Onerilert:




1. Sabirl ve Tutarli Olun

Cocuklar sinirlar ve kurallar konusunda
tutarlihga ihtiyac duyarlar. Ebeveynler
arasinda da kurallarin  tutarli olmasi
gerekmektedir. Cocuga ne zaman ne
yapillmasi gerektigini  anlamasi i¢in
surekli ayni  kurallar hatirlatiimalidir.
Tutarh bir yaklasim, cocugun neyi kabul
edip etmeyecegini netlestirir ve guven
duygusu olusturur.

) W

2. Duygusal ifade ve iletisimi Destekleyin
Cocugun duygularini anlamasina ve ifade
etmesine yardimci olun. Cocugun duygusal
ifadesini sinirlamadan, duygularini
tanimasina ve dogru kelimelerle ifade
etmesine yardimci olun. Ornegin, “Senin
ofkeni  anliyorum, simdi sakinlesmeye
calisahm”  gibi  acgiklamalar  yaparak,
cocugun duygu duzenleme Dbecerilerini
gelistirmesini destekleyebilirsiniz.
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3. Sinirlar Koyun ve Bu Sinirlari
Aciklayin

Cocuklar, kurallarin ve sinirlarin neden
oldugunu anlamalidir. Her kuraln
arkasinda oir neden oldugunu
aciklamak, cocugun kurallar
icsellestirmesine yardimci olur. Ornegin,
'Sana oyun saati verdik ¢unkud sonra
baska bir sey yapman gerekecek’
diyerek, kurallarin dogal sonuglari
hakkinda konusun.
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4. Duygusal Zorlukiarila Basa Cikma
Becerilerini Gelistirin
Cocugun, ofke, hayal kirikligi, Gzantu gibi
duygulariyla basa cikabilmesi icin teknikler
ogretin. Derin nefes alma, rahatloma
egzersizleri yapma veya duygu patlamalari
oncesinde  sakinlesme  koseleri  gibi
yontemler, cocugun duygu denetimini
guclendirebilir.




5. Asiri Uyariimalardan Kaginin

Okul o6ncesi cocuklar, duygusal olarak
asirt uyarildiginda kontrol saglamakta
zorluk cekebilirler. Cok fazla etkinlik,
gurdltd veya stresli ortamlar, cocugun
sakinlesmesini ve duygularini
duzenlemesini zorlastirabilir. Cocugun
rahatlayabilecegi ve sakinlesebileceqi
bir ortam sunarak, bu tdr durumlari
minimize etmeye calisin.
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6. Oyunla Ogrenmeyi Tesvik Edin

Oyun, cocuklarin sosyal ve duygusal
becerilerini gelistirmeleri i¢cin harika bir
aractir. Oyunlar, sirayla oynamalyi,
paylasmayi ve empati kurmayi
ogrenmelerine yardimci olur. Ayrica oyun
sirasinda cocuklar, duygusal tepkilerini ve
davraniglarini kontrol etmeyi 6grenebilirler.




7. Kendini ifade Etme ve Sorumliuluk 8. Dogru Rol Modelleri Olun

Alma Firsatlari Verin Cocuklar, model alarak ogrenirler.

Cocugunuza kendini ifade etme Ebeveynlerin, duygu  duzenleme ve
firsatlari taniyin. Ornedin, “Bugln ne davraniglarini  kontrol etme konusundad
yapmak istersin?” veya “Bu durumda 6rnek olmalari cok 6nemlidir. Ornegin, stresli
nasil hissettin?” gibi sorularla ¢cocugun bir durumda sakin kalma veya duygularini
duygularini  ve dusuncelerini agikca yonetme cabasi, cocugun bu davraniglari
ifade etmesine olanak taniyin. Ayrica, ogrenmesine yardimci olacaktir.

gunldk  goreviler ve  sorumluluklar
vererek cocugun kendi davraniglarini
kontrol etme becerilerini geligtirmesini
saglayin.
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9. Ovgli ve Yénlendirmeleri Dengede
Tutun

Cocuga asirt  ovgu  vermek,
simarmasina yol acabilir. Bunun yerine,
dogal ve dengeli bir yaklasim
benimseyin. Olumlu davraniglarini évun,
ancak sinirlar ihlal ettiginde de neyin
yanlis oldugunu aciklayin. Ovgu, sadece
dogru davraniglar icin verilmeli ve bu
ovguler dogrudan davraniga yonelik
¢l olmalidir.
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10. Kucuk Basarilari Kutlayin ve Sabirli
Olun

Cocuklar, kucuk basarilar elde ettiklerinde
ovgu ve destek almaktan keyif alir. Kuguk
adimlarla ilerlemek, cocugun
motivasyonunu artirir ve basari hissi yaratir.
Bu surecte sabirll olun ve her gelisim
asamasini kutlayin.




8

£5°

1. Zihinsel ve Fiziksel Saglk
Sorunlarina Duyarl Olun
Eger ¢cocuk, dikkat eksikligi, hiperaktivite
ya da gelisimsel bir sorundan dolay!
duygusa duzenleme guclugu yasiyorsa,
profesyonel yardim alin. Profosyonel
destek alarak, cocugun
gereksinimlerine uygun bir yaklasim
gelistirebilirsiniz.

—~

12. Gevseme ve Rahatlama Tekniklerini
Ogretin

Cocuga basit gevseme teknikleri 6gretmek,
gunldk yasamda duygu patlamalariyla
basa cikmasina yardimci olabilir. Nefes
alma egzersizleri, gevseme oyunlari ya da
gorsellestirme teknikleri, cocugun
sakinlesmesine ve kontrol saglamasina
olanak tanir.




13. Teknolojiyi Bilingli ve Sinirli Kullanin
Asiri ekran maruziyeti, sabirsizlik ve dikkat daginikhgini artirabilir. Ancak dogru
sekilde kullanildiginda egitici icerikler ve uygulamalar otokontrolu
destekleyebilir.

1. GUunde 30 dakikayl gecmeyen, yasa uygun igcerikler secin.

2. Ekran suresi sonrasi mutlaka fiziksel ya da sosyal bir etkinlik yaptirin.

3. Cocugun ekran karsisinda “Dur, Dusun, Davran” gibi otokontrol temelli

interaktif uygulamalarla vakit gecirmesini saglayin.
4. Ekrani sakinlestirici degil, 6grenme araci olarak kullanin.




'EVDE UYGULANABILECEK ETKINLIiK:
DUR- DUSUN- DAVRAN

Cocuklar bazen ofkelendiklerinde, sabirsizlandiklarinda ya da hayal kirikhgi
yasadiklarinda anlik ve dusunmeden tepki verebilirler. Oyuncag firlatmak,
bagirmak, arkadasina vurmak gibi...

Bu gibi durumlar tamamen normaldir ¢cunkU 3—-6 yas arasindaki ¢ocuklar,
henlz duygularini ve davraniglarini kontrol etmeyi yeni yeni ogrenmektedir.
Iste bu noktada devreye “Dur — DUsUn — Davran” yaklasimi girer.




- @ Yéntemin 3 Adime:
1. DUR:
Cocuga once durmasi gerektigi ogretilir.
“Dur, simdi hemen tepki vermiyoruz.”
Bu, duygularinin farkina varmasi i¢cin bir ara vermesini saglar.
2. DUSUN:
Simdi cocuga su soruyu sordururuz:
“Su anda ne hissediyorum? Ne yapabilirim?”
Bu adim, onu dugsunmeye ve farkli secenekleri degerlendirmeye yonlendirir.
3. DAVRAN:
Son olarak ¢gocuk, dusundugu seceneklerden uygun olani uygulamaya gecer.
“Sakinlesip konugsmayi deneyeyim.” veya “OzUr dileyeyim.”
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/ @ Neden Onemli?
e Cocuk davraniginin sorumlulugunu ogrenir.
e Durtusel tepkiler yerine, farkindalikla hareket etmeyi 6grenir.
e Empati, sabir ve problem ¢cozme becerileri geligir.
e Hem evde hem okulda daha sakin ve uyumlu davraniglar sergiler.
izu Veli Olarak Ne Yapabilirsiniz?
e Cocugunuz bir problem yasadiginda onu hemen cezalandirmak yerine bu yontemi
kullanmasina yardimci olun.
e Hatirlatici cimleler kullanabilirsiniz:
o “Dur bakalim, ne hissediyorsun? DUsunelim. Sonra nasil davranabiliriz?”
e Evde kUguk orneklerle pekistirin:
e ® “Kardesin oyuncadini aldi, hemen bagirmak yerine énce durallm ve dusunelim, ne
yapabiliriz?”

o Sabirli olun. Bu beceri zamanla gelisir.
O




Bu yontem, sadece problem anlarinda degil, gunlik hayatin her aninda kullanilabilir.

Aligveriste, oyun sirasinda, kardesiyle paylasimda...
Cocuklar, duygularini anlamaylr ve saglikli bir sekilde ifade etmeyi ogrendikce,

davraniglarini kontrol etmeleri de kolaylasir.




TESEKKUR EDERIZ



