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Otokontrol Nedir?

Otokontrol, kisinin kendi duygularini ve baskalarinin
duygularimi fark ederek uygun tepkiler verebilme
yetenegidir. Cocuklarda otokontrol, zorluklarla
karsilasildiginda duygularin yonetilmesi ve sosyal
uyumun saglanmasi icin kritik bir beceridir. Bu siirecte
cocuklar odaklanmayi, dikkati yogunlastirmay1 ve
uygun sosyal davranislari ogrenirler. Otokontrol,
duygusal duzenleme, problem ¢6zme ve sakinlesme
becerilerini icerir. Egitim ve sosyal cevre destegiyle
gelisen bu yetenek, ¢cocuklarin saglikli ve tutarl

davraniglar sergilemesini saglar.



Otokontrolun Cocuk Gelisimindeki Rolu

Duygusal Duzenleme ve
Otokontrol

Cocuklarda duygu duzenleme,
hislerin taninmasi ve uygun
tepkilerin verilmesi siirecidir. Bu
beceri, giivenli bag ile desteklenir

ve stresle basa cikmavi saglar.

Sosyal Iligkilerde
Otokontrolun Etkisi

Otokontrol, cocuklarin toplumsal
kurallara uyum saglamasi ve
saglikli iligkiler kurmasi icin
gereklidir. Sabir ve catigma

cozumu bu surecte og8renilir.

Okul Oncesi Donemde
Otokontrol Becerileri

Okul oncesi donemde cocuklar,
duygularini tanima, dikkat
toplama ve uygun tepkiler verme
becerilerini oyun ve rehberlikle

gelistirirler.



Aile Ortami ve
Tutumlari

Saglikl1 ve tutarh aile
ortami, cocugun
otokontrol
becerilerinin
gelisiminde kritik rol
oynar. Ebeveynlerin
sabirli ve empatik
tutumu, sinirlar
koymasi otokontroli

destekler.

Otokontrolu Etkileyen Faktorler

Ogretmenlerin
Rolu ve Yaklasimi

Ogretmenler, tutarl
ve guvenli simif
ortami olusturarak
cocuklarin davranig
kontrolunu
kolaylastirir. Model
olma ve duygusal
destek saglama
onemli

gorevlerindendir.

Cocugun Bireysel
Ozellikleri

Cocugun gelisim
donemi, duygusal
durumu ve bireysel
farkliliklari
otokontrolun
sekillenmesinde
belirleyicidir.
Duyarlilik duzeyi ve
sosyal iligkiler etkili

faktorlerdir.



Otokontroliin Gelistirilmesinde Ogretmenin
Rolu

Model Olma ve
Rehberlik

Ogretmenler, tutarh
ve sakin
davraniglariyla
cocuklara
otokontrolu model

olarak kazandirir ve
rehberlik eder.

Duygusal Destek
Saglama

Guvenli ve anlayigh
ortam yaratarak
ogretmenler,
cocuklarin
duygularini
tanimasina ve
yonetmesine

yardimci olur.

Tutarli ve
Guvenli Ortam
Olusturma

Sinif kurallarinin agik
ve tutarl
uygulanmasi,
cocuklarin
kendilerini giivende
hissetmesini ve
otokontroli

ogrenmesini saglar.



Zor Duygular ve Otokontrol

Zor Duygularin Tanimi ve Onemi

Hayal kirikligi, kaygi ve otke gibi zor duygular
cocuklarin gelisiminde dogal ve anlasilmasi gereken
sureclerdir. Bu duygular, davranis ve duygusal

duzenlemelerde onemli rol ovnar.

Otokontrol ve Bas Etme Stratejileri

Cocuklarin zor duygularla basa ¢ikmasi i¢in sakinlesme
teknikleri ve hikayelestirme yontemi kullanilir.
Otokontrol super kahraman metaforu, cocuklari

duvgusal kontrolu ogrenmeve tesvik eder.



Otokontrol Teknikleri ve Uygulamalari

e

Nefes Egzersizleri ve
Sakinlesme

Nefes egzersizleri, cocuklarin zor
duygularla basa ¢cikmasini saglar ve
sakinlesmelerine yardimci olur.
Derin nefes alma ve kendine masaj
gibi teknikler otokontroli

destekler.

Duygular: Tanima ve Ifade
Etme

Cocuklarin duygularini tanimasi ve
ifade etmesi otokontrolun
temelidir. Ofke, kaygi gibi duygular
eglenceli hikayelerle ogretilir ve

sinif etkinlikleriyle pekistirilir.

Problem Cozme
Becerilerinin Desteklenmesi

Cocuklara duygusal sorunlari
tanimlama ve ¢oztim bulma
becerileri kazandirilir.
Hikayelestirme yontemiyle bireysel
ve grup etkinlikleri yapilir, sosyal

beceriler gelistirilir.



Otokontrolu Destekleyen Oyun ve Etkinlikler

Oyun Yoluyla Duygusal Farkindalik

Oyunlar, cocuklarin dikkatini toplama, sabirlh olma ve duygu diizenleme
becerilerini gelistirir. Otokontrol oyunlari is birligi ve davranis yonetimini teSyik

eder.

Grup Etkinlikleri ile Sosyal Beceriler

Grup etkinlikleri, cocuklarin paylasma, sira bekleme ve sosyal
kurallara uyma becerilerini guclendirir. Kaygi yonetimi icin rahatlama

teknikleri uygulanir.

Hikayelestirme ve Rol Yapma

Hikayeler ve rol yapma, cocuklarin duygularini ifade
etmelerini ve otokontrolii deneyimlemelerini saglar. Bu

vontemler duygusal diizenlemeyi pekistirir.




Sinif Ici Otokontrol Yonetimi

Sinif Kurallar: ve Beklentiler Olumsuz Davraniglarla Basa Pozitif Pekistirme ve
Okul oncesi donemde belirgin sinif Cikma Odullendirme

kurallar: olusturularak cocuklarin Ogretmenler, cocuklarin zor e e

q : Yo e o Olumlu davranislar sozlu ovgi ve
ilerini gii ' : uygularimi anlayisla karsilayara
kendilerini giivende hissetmeleri ve yg ) yis silay sembolik édiillerle desteklenerek
sosyal ortama uyum saglamalari uygun mudahaleler yapmal1 ve e
cocuklarin 6zguveni ve otokontrol
desteklenir. duygusal farkindaliklarini

becerileri giiclendirilir.
artirmalidir.



Aile ile Isbirligi ve Otokontrol

42| Ailelerin Bilgilendirilmesi ve Katilims

Saglikli ve tutarh aile ortami, cocuklarin otokontrol becerilerinin gelisiminde temel rol oynar. Ebeveynlerin

empatik yaklasimi ve duygu duzenleme becerileri kazandirmasi onemlidir.

Evde Otokontrolii Destekleyici Oneriler

Cocuklarin duygularini tanimasi ve ifade etmesine izin verilmesi, sakinlesme tekniklerinin uygulanmasi ve sabirly,

tutarli ebeveyn tutumlari otokontrol gelisimini destekler.

Okul-Aile Iletisiminin Onemi

Diuizenli okul-aile iletisimi, tutarh destek ortamlari yaratir ve cocugun sosyal-duygusal gelisimini olumlu etkiler.

Ailelerin aktif katilimi tesvik edilmelidir.



Ogretmenlerin Kendi Otokontrollerini Gelistirmesi

Stres Yonetimi ve
Duygusal Farkindalik

Ogretmenler, zor durumlara
bilincli ve kontrolli tepkiler
verebilmek icin stres yonetimi
tekniklerini ogrenmeli ve
duygusal farkindaliklarini

gelistirmelidir.

Mesleki Dayaniklilik ve Oz
Bakim

Oz bakim, 6gretmenin duygusal
dengede kalmasini saglar;
dinlenme ve destek alma

mesleki dayaniklilig: artirir.

Rol Model Olarak
Ogretmenin Onemi

Kendi otokontroluni basariyla
uygulayan o0gretmen,
ogrencilerine duygularini
yonetmede olumlu model olur

ve destekleyici ortam saglar.

Ogretmenlerin
Otokontroliiniin Onemi

Otokontrol, 6gretmenin saglikl
is yagsami stirdurmesi ve
ogrencilere etkili rehberlik
yapmasi i¢in kritik bir

unsurdur.



Otokontrolii Ol¢gme ve Degerlendirme

Yontemleri

Gozlem ve Kayit Teknikleri

Ogretmenler cocuklar: dikkatle
gozlemleyerek tepkilerini ve
davranis kaliplarini dizenli olarak
kayit altina alir. Bu yontem,
otokontrol becerilerindeki gelisimi
ve destek ihtiyaclarini belirlemede

kritik veri saglar.

Gelisim Diizeyine Uygun
Degerlendirme

Degerlendirme, cocugun yasina ve
gelisim donemine uygun somut
olcutlerle yapilmalidir. Bu sayede
bireysel farkliliklar dikkate
alinarak saglikli sonuclar elde

edilir.

Geri Bildirim ve Gelisim
Takibi

Duzenli geri bildirim ve aile
isbirligi ile otokontrol becerileri
desteklenir. Sistematik gozlem ve
degerlendirmelerle ilerleme
izlenir ve gerekli mudahaleler

zamaninda yapilir.



Otokontrolu Destekleyen Egitim Materyalleri

Kitaplar, Gorseller ve Hikayeler

Sinif ici Materyal Onerileri

Otokontroli anlatan kitaplar ve hikayeler, cocuklarin o )
Duygu kartlari, nefes egzersizi araglari ve otke kontrol

duygular1 tanima ve yonetme becerilerini gelistirmede o
carklari gibi materyaller, cocuklarin otokontrol

etkilidir. Bu materyaller, zor duygularla basa ¢ikma . .
becerilerini somut ve gorsel olarak destekler. Grup

tekniklerini eglenceli ve anlasilir sekilde sunar. o oL
ovunlari sosval becerileri nekistirir.

) —

" o &
. =y

Dijital Kaynaklar ve Uygulamalar

Video sunumlar ve interaktif uygulamalar, cocuklarin
otokontrol tekniklerini ogrenmesini kolaylastirir. Dijital
materyaller, sinif ici etkinliklerde cocuklarin dikkatini

cekerek aktif katilim saglar.



Zor Durumlarda Otokontrol
Uvgulamalari

Kriz Anlarinda Ogretmen Miidahalesi : Ogretmenler kriz anlarinda
sakin kalmali, durumu kontrol etmeli ve cocuklara guven vererek
mudahale etmelidir. Nefes egzersizleri gibi tekniklerle cocuklarin
sakinlesmesi saglanir.

Cocuga Rehberlik ve Destek Saglama : Ogretmenler, cocuklarin
duygularini tanimasi ve ifade etmesi i¢in empatik ve sabirli olmali,

zor duygularla basa ¢ikma stratejileri 6gretmelidir.

Grup I¢cinde Destekleyici Yaklagimlar : Sinif ortaminda oyunlar ve

rol yapma etkinlikleriyle cocuklarin otokontrol becerileri

gelistirilir, grup icinde duygusal destek saglanir.




Basaril1 Otokontrol Uygulama Ornekleri

Tiirkiye ve Diinya’dan Uygulama Ornekleri

Turkiye ve diinyadan otokontrolu gelistiren cesitli yontemler ve deneyimler, 6gretmenlere rehberlik etmektedir.

Basar1 Hikayeleri ve Deneyim Paylagimlari

Ogretmenlerin empatik yaklasimlari ve oyun temelli yéntemler, cocuklarin otokontrol becerilerini

guclendirmektedir.

Ogretmenlerin Onerileri

Model olma, duygusal destek ve okul-aile isbirligi, otokontrol gelisiminde kritik rol oynamaktadir.




Sonuc ve Oneriler

Okul Oncesinde Otokontroliin Onemi

) Otokontrol, ¢cocuklarin duygularini ve davranislarini
yonetme becerisidir ve sosyal uyum ile saglikl kisilik

ogelisimi icin kritik oneme sahiptir.

/ Ogretmenlere Yonelik Pratik Oneriler

Ogretmenler, otokontrolu gelistirmek icin materyalleri etkili
kullanmali, duygu diizenleme tekniklerini uygulamali 6gretmeli ve

ailelerle isbirligi yvapmalidir.
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Siirekli Gelisim ve Isbirligi Cagrisi

t=2 Stirekli mesleki gelisim ve okul-aile isbirligi, cocuklarin otokontrol becerilerinin

kalic1 ve etkili sekilde gelismesini saglar.
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