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OTOKONTROL NEDIR?

Otokontrol, bireyin duygularini, diigincelerini ve
davraniglarini bilingli sekilde yonetme becerisidir.
Cocuklarda duygusal ve sosyal geligim igin kritik

6neme sahiptir.




EDEN OTOKONTROL ONEMLIDIR?

ZOR DURUMLARLA BASA CIKMADA

ARKADASLARLA lyi GECINMENIN ONEMI OTOKONTROL
Otokontrol, cocuklarin sosyal iligkilerinde uyumlu ve Ofke ve stres gibi duygularin kontroli, sakin kalmay
saygili oimalarini saglar. Empati kurma ve ve uygun tepkiler vermeyi gerektirir. Bu beceriler
baskalarinin haklarina saygi gésterme becerileri problem ¢6zme ve saglikliiletigim igin kritik
gelisir, béylece saglikl arkadagliklar kurulur. 6nem‘dedir.
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OKUL BASARISINDA OTOKONTROLUN RoOLU

Dikkat, sabir ve stres yonetimi otokontrol ile gelisir. Bu
beceriler, 6grencilerin sinaviarda ve derslerde daha
basarili oimalarini saglar, zaman yonetimi ve strateji

gelistirmede etkilidir.
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KAVGA VE TARTISMALARIN
AZALMASIH

Otokontrol, gocuklarin ani tepkiler
vermek yerine durumlari
dusunerek hareket etmelerini
saglar ve boylece kavga ve

tartismalar azalir.

SABIRLI VE BA;ARII.I
OLMAK

Otokontrol, cocuklarin zor
durumlarda sakin kalmasini ve
anlik duygusal patilamalardan

kacinmasini saglayarak

basarilarini artirir.

SAYGI VE ANLAYIS
GELISIMI

Otokontrol, cocuklarin sosyal
kurallara uyma ve bagkalarinin
duygularina deger verme
becerilerini kazanmalarina

yardimci olur.
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OTOKONTROLU NASIL GELISTIRIRIZ?

Derin Nefes Alimanin Onemi : Derin nefes almak, 6fke ve stres gibi yogun duygulari kontrol altina alarak

sakinlesmeyi saglar ve sinir sistemini dengeler.

Dustinmeden Hareket Eimemenin Rolli : Anlik duygularla hareket etmek yerine durup disiinmek, olasi

sonuclari degerlendirerek dogru karar vermeyi kolaylastirir.

Duygulari Tanimanin Onemi : Duygulari tanimak ve nedenlerini anlamak, duygusal farkindali artirir ve

otokontrolu guglendirir.
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DUYGULARIMIZI
TANIYALIM

Duygusal Farkindalik ve Yonetim : Ortaokul 6grencileri igin
mutlu, Uzgun ve kizgin duygularini tanimak, duygusal
farkindalik ve uygun ifade becerilerini gelistirmek agisindan

kritik 6neme sahiptir. Bu farkindalik, gocuklarin duygularini

anlamalarina ve saglikh sekilde ifade etmelerine yardimci

olur.




OFkEYLE BASA CIKMA YOLLAR]

SAKINLESMEK
iCiN SAYMAK

Derin nefes almak
ve 10'a kadar
saymak, ofke
aninda
sakinlesmeyi saglar
ve duygusal

kontrolu artirir.

OLAY! FARKLI
ACIDAN
DUSUNMEK

Durumu farkli
perspektiflerden
degerlendirmek,
6fkenin
yogunlugunu
azaltir ve mantikh
karar vermeyi

kolaylastirir.

UZAKLASMAK
GEREKTIGINDE

Ofke cok yogun
oldugunda
ortamdan kisa
sureli uzaklagsmak,
zihinsel ve bedensel

rahatlama saglar.
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SNBIR iLE DnuA lyi

ZOR DURUMLARDA SONUCLAR ELDE
SAKIN KALMANIN ETMEK
ONEMI

Sabirli bireyler, akademik

Sabirli oimak, zor ve sosyal alanda daha

durumlarda sakin kalmayi basarili olur. Sabir

saglar ve stresle baga basariya ulasmada kritik
ctkmayi kolaylastirir. Bu, bir beceri ve temel bir
problem ¢6zme erdemdir.

yeteneklerini gelistirir ve

sosyal iligkileri gu¢lendirir.
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DOGRU KARAR VERMEK ICIiN OTOKONTROL

ACELE ETMEDEN DUSUNMEK

Karar vermeden 6nce durup olaylari dikkatlice
dusinmek, ani tepkilerden kagcinmak ve dogru yolu

bulmak i¢in sorular sormak gereklidir.
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SONUCLARI DEGERLENDIRMEK VE
DOGRU OLANI SECMEK

Olasi sonuglari 6nceden tahmin etmek, olumliu ve
olumsuz yénlerini tartmak ve en uygun karari
secmek, hem bireysel hem sosyal yasam kalitesini

artirir.
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SAYGILI
KONUSMANIN
ONEMI

Saygili konugsmalk,
nazik dil kullanmak
ve yapici
elestirilerle iletigsimi
guclendirir, iligkileri

olumlu etkiler.

SIRAYLA
KONUSMAK VE
DINLEMENIN
RoLU

Sirayla konugsmak
ve dikkatle
dinlemek, karsilikli
anlayis ve saygiya
dayali saghkl

iletisim saglar.

KURALLARA
UYMANIN
TOPLUMSAL
ONEMI

Kurallara uymalk,
dizeni saglar, birey
ve grup haklarini
korur, sosyal
sorumliulugu

gosterir.
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OKULDA VE EVDE OTOKONTROL
KUuLLANIMI

Otokontrol, okulda derslere odaklanmak ve evde
aile iliskilerinde sorumluluklari yerine getirmek i¢in
gereklidir. Bu beceri, sosyal uyumu ve basariyi

artirir.

Zor durumliarda duygulari yonetmek ve uygun
tepki vermek i¢in otokontrol kullanilir. Bu,

catismalari 6nler ve saghikli iletisimi destekler.
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OTOKONTROLU GUCLENDIREN
ALISKANLIKLAR

DiizeENLI UyUuMAK

= Yeterli ve dizenli uyku, beynimizin dinlenmesini saglar ve dikkat, sabir ile dogru karar verme

yetenegini artirir.

O
Dengeli beslenme, viicudun enerji ihtiyacini karsilar ve stresli anlarda sakin kalmayi destekler.
SPOR YAPMAK

- Fiziksel aktivite, beden ve ruh sagligini guc¢lendirir, 6fke kontroliinu kolaylastirir ve konsantrasyonu

artirir.
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OTOKONTROLU BOZAN DURUMLAR

SINIRLENMENIN OTOKONTROL LIZERINDEKI ETKIiSI

Cok sinirlenmek, 6fkenin kontrolsiz ortaya ¢cikmasina neden olur ve
sakin distiinmeyi engeller. Bu durum hatali kararlar verilmesine yol

acar. Derin nefes alma ve sakinlesme teknikleri 6nemlidir.

ACELECI VE DUSIUINCESIZ DAVRANISLARIN SONUCLARI

Aceleci davranmak ve disiinmeden hareket etmek, ani tepkilere ve
sosyal iligkilerde sorunlara neden olur. Otokontrol, duygularin

farkindaligi ve durtilerin kontroli ile saglanir.
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OTOKONTROLU OGRENIRKEN SABIRL)
OLALIM

ZAMANLA OGRENMENIN ONEMI HATALARDAN DERS ALMAK
Otokontrol becerisi zamanla geligir ve her gocugun Hatalar otokontrol 6grenme stirecinin dogal bir
6grenme hizi farkhidir. Sabirli oimak, bu stirecin parcasidir. Bu hatalardan ders almak, cocuklarin

saghikli ilerlemesi i¢in gereklidir. duygusal yonetim becerilerini guclendirir.




AILE VE ARKADASLARDAN DESTEK ALMAK

1 —— DUuyGULARI PAYLASMANIN ONEMI

Gocuklar, duygularini aile ve arkadaslariyla paylasarak kendilerini daha iyi ifade eder ve zor

durumlarda saglikli goziimler bulur.

2 VYARDIM ISTEMEKTEN QEKiNMEMEK
Yardim istemek, gocuklarin duygusal dayanikliligini artirir ve sorunlarla basa ¢cikmalarini
kolaylastirir.

3 — — BIRLIKTE COzZiiM BULMANIN FAYDALARI

Soruniari paylasarak ve karsilikli anlayisla ¢6ziim tGiretmek, sosyal becerileri ve sorumiuluk

duygusunu guglendirir.
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OTOKONTROL ILE DAHNA MUTLU VE
BASARILI OLALIM!

O KENDIMIZE GUVENMEK

Otokontrol becerisi, kendimize olan glivenimizi artirir ve zorluklarla daha saglikli basa cikmamizi saglar.

Sakin kalmak, duygularimizi yonetmemize yardimci olur ve olumsuz durumlarin Gstesinden etkili sekilde

gelmemizi saglar.
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