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OTOKONTROL NEDIR?

Otokontrol, bireyin duygu, ddsunce ve davranisglarini,
belirli bir hedefe ulasmak amaciyla bilingli bir sekilde
dlzenlemesi ve bu sUrecte kendini denetleyebilme
becerisidir.




Deneyi izlemek icin metnin

Marshmallow Deney;| osane oy

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

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

Sorumluluk sahibi bireyler olmasini;

Zorluklar karsisinda pes etmeden hedeflerine ulasabilmesini;

Saglikl sosyal iligkiler kurabilmesini saglar.

Cocuklardan beklenilen otokontrol
becerileri kigisel ve gelisimsel 6zelliklerine
gore degisebilir.




OrtaoKul Doneminde
OtoKontrol Gelisimi

e Ortaokul dénemi (11-14 yas), gocuklarin artik duygularini,
duasuncelerini ve davraniglarini daha derinlemesine fark
etmeye ve yonetmeye basladigl bir donemdir. Bu yads
grubundaki ¢cocuklar, sosyal ¢cevreyle daha fazla etkilesim
kurar, kimlik gelistirme surecine girer ve cocuklarin
bagimsizlik arzusu artar.

e Bir sonraki sayfada yer alan liste; cocugunuzda otokontrol
becerilerinin hangi duzeyde gelistigini fark edebilmeniz ve
gerektiginde nasil destekleyebileceginizi goérmeniz icin
hazirlanmistir.



OrtaoKul Doneminde CocuKlardan BeKlenen
OtoKontrol Becerileri

Problem durumlarinda ¢éziim odakh yaklasabiliyor.
Bir sorun yasadiginda hemen sug¢lamak yerine, ¢c6zim yollari digtiinmeye

caligiyor.

Ani tepkiler vermek yerine disiinerek hareket ediyor.
| Ornegin: Tartisma sirasinda bagirmak yerine susup sakinlegsmeyi tercih edebiliyor.

Duygularini kelimelerle ifade edebiliyor.
Ornegin: “Kirnldim.”, “Bu beni rahatsiz etti.” gibi.

|:| Sirasini bekleyebiliyor.
Oyunlarda ya da grup etkinliklerinde sirasini beklemek igin gaba gosteriyor.

— Zamanini planlama ve éncelik belilemede sorumluluk aliyor.
Odev, ders, dinlenme ve eglence arasinda denge kurmaya caligiyor.

—1 Kurallara ve sorumliulukiara genel olarak uyuyor.
Okul kurallari, evdeki gérevler ve sinirlar konusunda bilingli davraniyor.

Durtlilerini kontrol edebiliyor.
|:| Bir sey istemeden 6nce duslnuyor, bagkalarinin s6zGni kesmemeye dikkat
ediyor.

isteklerini erteleyebiliyor.

| Ders caligmasi gerektiginde oyun ya da ekran gibi cazip seyleri erteleyebiliyor.

—1 Empati kurabiliyor.
Bagkasinin Gzgun oldugunu fark edip ona anlayig gosterebiliyor.

Ofke, stres ve hayal kirikhigi gibi duygularla bas etmeye ¢alisiyor.
D Zorlandigina bagirmak ya da tartigmak yerine, sakinlesmeyi tercih
edebiliyor.

— Kendi hatalarinin farkina varabiliyor.
Davraniglarinin sonucunu degerlendirip gerektiginde 6zUr dileyebiliyor.

. Sosyal ortamlarda uygun sekilde davranabiliyor.
Arkadas iligkilerinde saygili, paylasimci ve kurallara uygun davranabiliyor.

Sosyal medya ve teknoloji kullaniminda sinirlarini taniyor.
| Kendi kendine sure koyabiliyor ya da uyarildiginda tepki vermeden ekrani
birakabiliyor.
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Bu liste ne ise yarar?

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

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

e Cocugunuz bir maddeyi henUz gercgeklestiremiyorsa
endiselenmeyin; sabir, sevgi ve dogru yonlendirmeyle
gelisecektir.




OrtaoKul Ddneminde OtoKontrold YuKseK ve DUsUK CocuKlarin OzelliKleri

DAVRANIS ALANI

Duygu Yonetimi

Durtu Kontrolu

Kurallara Uyum

Problem Cozme

Bekleme ve Sabretme

Empati

Davraniglarinin Farkindahigi

Sosyal iligkiler

Ogrenme Ortamina Uyum

OTOKONTROLU YUKSEK OGRENCI

Duygularini tanir, duygusal tepkilerini kontrol edebilir.
Zorlandiginda kendini ifade etmeye calisir.

Tepki vermeden 6nce dusunudr, uygun zamani
bekleyebilir.

Okul, sinif ve sosyal ortamlardaki kurallara uyar.

Sorun yasadiginda ¢6zUm arar, alternatif yollar
dasandar.

Sirasini bekleyebilir, intiyacglarini ve isteklerini
erteleyebilir.

Arkadaslarinin duygularini anlayabilir, anlayig
gosterir.

Davranislarinin sonucglarini dasunur, hatalarini kabul
eder ve sorumluluk alr.

Arkadasglariyla iletisimi olumludur, grup
calismalarina uyum saglar.

Dikkatini derse verebilir, ders kurallarina uyar,
ogrenmeye isteklidir.

OTOKONTROLU DUSUK OGRENCI

Duygularini kontrol etmekte zorlanir; aniden 6fkelenebilir, kisebilir
ya da aglayabilir.

DUsunmeden konusur veya hareket eder; sabirsizdir, ani tepkiler
verir.

Kurallari sik sik ihlal eder, hatirlatiimadan uygulamakta zorlanir.

Sorun karsisinda 6fkelenir ya da pes eder, ¢c6zum Uretmekte
zorlanir.

Beklemek istemez; aceleci davranir, sira beklerken sikayet eder.

Bagkalarinin ne hissettigini fark etmekte zorlanir, empati
kurmakta yetersizdir.

Hareketlerinin sonuclarini dugsinmeden davranir, sorumiuluk
almaktan kacginir.

Arkadasglariyla sik sik tartisir ya da diglanabilir; is birligi yapmakta
zorlanir.

Derste dikkati cabuk dagilir, kurallara uymakta zorlanir, sinif
ortaminda huzursuzluk yaratabilir.



Velilere Not

e Bu davraniglar her cocukta farkli zamanlarda gelisebilir.

e Otokontrol bir beceridir; zamanla ve dogru destekle
gelisir.

e Cocugunuz bazi alanlarda zorlaniyorsa bu, gelisimsel
olarak dogaldir.

e Sabirli olun, olumlu davraniglarini fark edip destekleyin.

@)



OtoKontrole Engel Olan Durumlar

1.Aile i¢i Tutarsizlik ve Zayif Rehberlik

Aile icindeki tutarsiz kurallar ve farkl ebeveyn tutumlari, cocugun ne zaman hangi
davranigl sergilemesi gerektigini anlamasini zorlastirir. Strekli degigen kurallar veya
birbirini tamamlamayan yaklagsimlar, gcocugun guvensiz hissetmesine ve otokontrol
becerisini gelistirememesine neden olur. Ayrica, ebeveynlerin yetersiz rehberlik sunmasi
ve sabir gostermemesi, cocugun dduygu duzenlemebecerilerinin gelisimini engeller.

2 Asiri Kaygili 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 dduygu dizenlemebecerisinin
gelismesini zorlastirir.




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 kurallart 6grenme, paylasma ve
sira bekleme gibi otokontrol gerektiren becerilerinin engellenmesine yol acar.

4.Asir1 Ovgl ve Simartilma
Cocuga her davranigi asirt oédullendirilip oévulduagunde, gereksiz bir 6zglven

gelisebilir ve cocuk, davraniglarinin sonuclarini didsinmeden hareket edebilir. Bu,
durtusellik ve sabirsizlik gibi problemleri beraberinde getirebilir.

O O
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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 asirt uyarilabilir
ve bu da otokontrol becerilerinin gelismesini engeller.

6.Fiziksel veya Zihinsel Saglik Sorunlari

Bazi cocuklar, dikkat eksikligi, hiperaktivite veya otizm gibi gelisimse
zininsel sorunlar nedeniyle duygu dlizenleme konusunda zorlanabilir
durum, ¢cocuklarin duygu patlamalari ve durtlsellik gostermesine yo

ya da
er. Bu
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.




OtoKontrole Engel Olan Durumlar

9.Yetersizilgi ve Etkilesim

Ortaokul cagindaki 6grenciler, artik daha bagimsiz gorunseler de hala ilgiye, anlayisa
ve destekleyici iletisime ihtiyac duyarlar. Bu yas doneminde 6grenciler; kimlik arayis,
duygusal dalgalanmalar ve akran iligkilerinde hassasiyet yasarlar.
Eger ogrenci, duygularinin 6nemsenmedigini, fikirlerinin ciddiye alinmadigini hissederse;
kendini ifade etmekte gucluk ¢ekebilir, icine kapanabilir ya da uyumsuz davraniglarla
dikkat cekmeye calisabilir.

10. Asiri Teknoloji Kullanimi
Uzun sureli ekran maruziyeti (telefon, tablet, televizyon) cocugun dikkat siresini
kisaltabilir, sabirsizlik ve dudrtuselligi artirabilir.
e Hizli uyaricilar nedeniyle beklemeye tahammul azalrr.
e Gercgek sosyal etkilesimler azaldigi icin empati, sira bekleme ve paylasma gibi
beceriler gelisemez.
e Teknoloji, ani erteleme becerisi yerine aninda doyum aligkanligi yaratir; bu da
otokontrolu zayiflatir.




. COZUM ONERILERI

* e Ortaokul cagindaki ogrenciler, duygusal degisimlerin ve sosyadl
baskilarin  yogunlastigi bir donemden gecerler. Bu surecte bazl
ogrenciler duygularini dudzenlemekte ve duartulerini kontrol etmekte
zorlanabilir. Bu da okul basarisindan sosyal iligkilere kadar birgcok
alanda problem yasanmasina neden olabilir.

e Bu tdr durumlarda ebeveynlerin tutumu ve yaklasimi, cocugun
otokontrol becerilerini gelistirmesi acisindan kritik 6neme sahiptir. Iste
bu surecte ebeveynlerin uygulayabilecegi bazi etkili destekleyici
adimilar:



1. Sabirl ve Tutarli Olun

Cocugun davraniglarini hemen
yargillamadan once nedenlerini
anlamaya calisin. Ergenlik donemindeki
duygusal dalgalanmalar zaman zaman
kontrolsuz davraniglara yol acabillir.
Sabirli  yaklasim, guvenli Dbir iligki
kurmanin temelidir.

2. Duygusal ifade ve iletisimi Destekleyin

Cocugun duygularini anlamasina ve ifade
etmesine yardimci olun. Cocugunuzla
duzenli olarak konusun. Onu dinlediginizi ve
anladiginizi  hissettirin. Duygularini ifade
etmesine alan tanimak, duygusal
farkindaligini artirir ve kendini kontrol etmeyi
ogrenmesine yardimci olur.




3. Sinirlar Koyun ve Bu Sinirlari
Aciklayin

Net ve anlasilir kurallar koymak,
cocugun ne zaman hangi davranisin
uygun oldugunu 6grenmesine yardimci
olurAmcake ¢ idirallar” “katl: = degil,
aciklanabilir ve mantikli olmalhdir.

4. Duygusal Zorlukiaria Basa Cikma
Becerilerini Gelistirin
Cocugun, ofke, hayal kirikligi, Gzantu gibi
duygulariyla basa cikabilmesi icin teknikler
ogretin. Derin  nefes alma, rahatlama
egzersizleri yapma veyd duygusal
patlamalarin oncesinde sakinlesme koseleri
gibi  yontemler, cocugun  duygusal
denetimini guglendirebilir.




5. Asiri Uyariimalardan Kaginin
Cocuklar, duygusal olarak  asir
uyarildiginda kontrol saglamakta zorluk
cekebilirler. Cok fazla etkinlik, gurultu

veya - stresliySfor@mier: & " cocugun
sakinlesmesini ve duzenlemesini
zorlastirabilir. cocugun

rahatlayabilecegi ve sakinlesebileceqi
bir ortam sunarak, bu tur durumlari
minimize etmeye calisin.

6. Olumiu Davranigi Pekistirin
Cocugun otokontrol goésterdigi anlar fark
edin ve takdir edin. 'Kendini cok guzel
tuttun® gibi olumlu geri bildirimler, bu
davraniglarin tekrarini destekler.




7. Kendini ifade Etme ve Sorumluluk
Alma Firsatlari Verin

Cocugunuza kendini ifade etme
firsatlari taniyin. Ornedin, “Bugln ne
yapmak istersin?” veya “Bu durumda
nasil hissettin?” gibi sorularla ¢cocugun
duygularini  ve dusuncelerini acgikca
ifade etmesine olanak taniyin. Ayricq,
gunldk gorevler ve  sorumluluklar
vererek cocugun kendi davraniglarini
kontrol etme becerilerini gelistirmesini
saglayin.

8. Dogru Rol Modelleri Olun

Cocuklar,: model " alaraky égrenirler.
Ebeveynlerin, duygu  duzenleme ve
davraniglarini  kontrol etme konusunda
ornek olmalari cok 6nemlidir. Ornegin, stresli
bir durumda sakin kalma veya duygularini
yonetme cabasi, cocugun bu davraniglari
ogrenmesine yardimci olacaktir.




9. Ovgli ve Yénlendirmeleri Dengede
Tutun

Cocuga cISIFl eGSRV ermek,
simarmasina yol acabilir. Bunun yerine,
dogal ve dengeli bir yaklagim
benimseyin. Olumlu davraniglarini évun,
ancak sinirlari ihlal ettiginde de neyin
yanlis oldugunu aciklayin. Ovgu, sadece
dogru davraniglar icin verilmeli ve bu
ovguler dogrudan davraniga yonelik
olmalidir.

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 _strecte sabirl™ olun ' vei'hensteelisitn
asamasini kutlayin.




1. Zihinsel ve Fiziksel
Sorunilarina Duyarl Olun
Eger cocuk, dikkat eksikligi, hiperaktivite
ya da gelisimsel bir sorundan dolayi
duygu duzenleme gucglugu yasiyorsa,
profesyonel yardim alin. Profosyonel
destek alarak, cocugun
gereksinimlerine uygun bir yaklagsim
geligtirebilirsiniz.

Saglhik

12. Gevseme ve Rahatlama Tekniklerini
Ogretin

Cocuga basit gevseme teknikleri 6gretmexk,
gunldk yasamda duygu patlamalariyla
basa cikmasina yardimci olabilir. Nefes
alma egzersizleri, gevseme oyunlari ya da
gorsellestirme teknikleri, gcocugun

sakinlesmesine ve kontrol saglamasina
olanak tanir.




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

1. GUnde 1 saati gecmeyen, yasa uygun icerikler secgin.

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

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

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




EVDE UYGULANABILECEK ETKINLIK:
DUR- DUSUN- DAVRAN

Cocuklar da bazen Ofkelendiklerinde, sabirsiziandiklarinda ya da hayal kiriklig
yasadiklarinda ani ve dusunmeden tepki verebillirler.

Ornegin: Kalemini atan, arkadasina bagdiran ya da siraya girmemekte israr eden bir cocuk
gibi...

Bu davraniglar, cocuklarin hald duygularini ve tepkilerini yonetmeyi 6grenme surecinde
olduklarini gosterir.

Iste tam bu noktada “Dur — DUsUn — Davran” yéntemi cocuklara, énce durmayi, sonra
ddsunmeyi ve en sonunda uygun davranigi secmeyi ogretir.
Bu yaklasim, cocuklarin kendilerini kontrol etme becerilerini geligstirmelerine yardimci olur.
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Yoéntemin 3 Adimu:
1. DUR:
Cocuga once durmasi gerektigi ogretilir.
“Dur, simdi hemen tepki vermiyoruz.”
Bu, duygularinin farkina varmasi i¢in bir ara vermesini saglar.
2. DUSUN:
Simdi cocuga su soruyu sordururuz:
“Su anda ne hissediyorum? Ne yapabilirim?”
Bu adim, onu dustinmeye ve farkli secenekleri degerlendirmeye yonlendirir.
3. DAVRAN:
Son olarak ¢gocuk, dusiindugu seceneklerden uygun olani uygulamaya gecer.
“Sakinlesip konugsmayi deneyeyim.” veya “OzUr dileyeyim.”




Neden Onemli?
e Cocuk davraniginin sorumlulugunu égrenir.
e Durtusel tepkiler yerine, farkindalikla hareket etmeyi 6grenir.
e Empati, sabir ve problem ¢6zme becerileri gelisir.
e Hem evde hem okulda daha sakin ve uyumlu davraniglar sergiler.

Veli Olarak Ne Yapabilirsiniz?
e Cocugunuz bir problem yasadiginda, onu hemen elestirmek ya da cezalandirmak yerine 6nce duygusunu
anlamaya ve “Dur — DUsun — Davran” yontemini uygulamasina yardimci olun.
e Hatirlatici cmleler kullanabilirsiniz:
“Bir dur bakalim, su an ne hissediyorsun?”
“Simdi disunelim, bu durumda en dogru davranig ne olabilir?”
e GUNIUk yasamda uygulayin:
“Arkadasin kalemini almadan énce bir dusunseydin, ne yapabilirdin?”
“Sira beklemek zor geliyor olabilir ama durup dusunursek, herkesin hakkina saygi géstermis oluruz.”
e Sabirli olun:
Bu beceriler bir anda degil, zamanla ve tekrar ederek geligir. Destekleyici, sabirli ve tutarli olmak, cocugun
otokontrolUnu guclendirir.



Not:
Bu yontem, sadece problem anlarinda degil, gunlik hayatin her aninda kullanilabilir.

Alisveriste, oyun sirasinda, kardesiyle paylasimda...
Cocuklar, duygularini anlamaylr ve saglikli bir sekilde ifade etmeyi ogrendikge,

davranisglarini kontrol etmeleri de kolaylasir.



TESEKKUR EDERIZ



