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) KENDINi YONETMEY] OGRENMEK: o
COCUGUMUN OTOKONTROL BECERISINi NASIL DESTEKLEYEBILIRIM?

Degerli Velilerimiz,

Cocugunuzistedigi bir sey gerceklesmediginde 6fkeleniyor, sirasini beklemekte zorlaniyor
veya odev yaparken dikkatini toplamakta giicliik cekiyor olabilir. Bu durumlar gelisim siirecinde
gériilebilir. Onemli olan, cocugumuza duygularini ve davranislarini yénetmeyi 6gretmektir.
Cocuklarin bu becerileri yaslarina ve gelisim diizeylerine gore farklilik gosterir. Kendini
yonetmeyi 6grenmek zaman, tekrar ve yetiskin destegi gerektirir.

Otokontrol Nedir?

Otokontrol (6z kontrol), kisinin duygularini ve davranislarini yonetebilmesidir. ilkokul caginda
bu beceri; sirasini beklemek, kurallara uymak, éfkelendiginde kendini ifade etmek, dikkatini
yeniden toplamak ve hata yaptiginda tekrar denemek gibi davranislarla kendini gosterir. Bu
beceriler zamanla gelisir ve aile destedgiyle giiclenir.

Cocugumun Otokontrol Becerisini Nasil Destekleyebilirim?

1. Duygularini anlamasina yardimci olun.

Cocugunuz 6fkelendiginde duygusunu yok saymak yerine anlamaya calisin. “istedigin
olmayinca lziildiigiinii gorilyorum.” gibi ifadeler kullanin. Her duygu kabul edilebilir, ancak her
davranis uygun degildir. Ofkelenmek dogaldir; vurmak veya incitici sézler séylemek uygun
degildir.

2. Sakinlesme yontemlerini ogretin.

Cocugunuzla yavas nefes alma, su icme, resim yapma veya kisa bir yiiriiyis gibi sakinlesme
yontemlerini deneyin. “Su anda ne hissediyorsun?” veya “Sakinlesmek icin ne yapabiliriz?” gibi
sorularla duygularini tanimasina yardimci olun.

Cocugunuz cok 6fkeliyken uzun aciklamalar yapmak yerine sakin bir ses tonuyla kisa ciimleler
kurun. Oncelikle kendisinin ve cevresindekilerin giivende olmasini saglayin. Konusmayi,
sakinlestiginde siirdiiriin. Bu yontemleri sakin oldugu zamanlarda da birlikte uygulayin.




3. Acik ve tutarh sinirlar belirleyin.
Cocugunuzun kendini giivende hissetmesi icin yasina uygun, anlasilir kurallar belirleyin.

 Beklentilerinizi dnceden konusun: Odev zamani, ekran kullanimi, uyku diizeni ve ev icindeki
sorumluluklar konusunda net olun.

e Tutarli davranin: Kurallari giinliikk yasamda uygulayin; zorlandiginda sakin kalarak sinirlari
hatirlatin.

e Fikrini alin: Kurallari belirlerken cocugunuzun diistincelerini dinleyerek sorumluluk almasini
destekleyin.

Unutmayin, sinir koymak cocugu cezalandirmak degil, ona davranislarini diizenlemeyi
ogretmektir.

4. Sorumluluk almasina firsat verin.

Cantasini hazirlamak, esyalarini toplamak ve 6devlerini planlamak gibi yasina uygun
sorumluluklar verin. Bir sorunla karsilastiginda hemen c6zmek yerine “Sence ne yapabilirsin?”
diye sorarak diisiinmesini destekleyin.

5. Cabasini fark edin.

Yalnizca sonucu degil, gosterdigi cabayi da takdir edin. “Kizgin olmana ragmen sakin kalmaya
calistin.” gibi ifadeler kullanin. Cocugunuzu baskalariyla karsilastirmak yerine kendi gelisimini

fark etmesine yardimci olun.

6. Davranisiarinizia ornek olun.

Cocuklar yetiskinleri gozlemleyerek 6grenir. Ofkelendiginizde sakinlesmek icin mola vermeniz,
hata yaptiginizda 6ziir dilemeniz ve sorunlari konusarak c6zmeniz cocugunuza ornek olacaktir.




Evde Etkinlik: DUR - DUSUN - SEC

Cocugunuzla birlikte asagidaki adimlari glinliik yasamda uygulayin:

¢ DUR: Hemen tepki vermeden bekle.

e DUSUN: Ne hissediyorum? Baska ne yapabilirim?

e SEC: Kendime ve baskalarina zarar vermeyen uygun bir davranis sec.

Bu yontemi oyun sirasinda, kardesler arasindaki anlasmazliklarda veya 6dev yaparken
birlikte deneyebilirsiniz.

Nelerden Kacinmahyiz?

“Sen zaten cok sinirlisin.” gibi etiketleyici ifadeler kullanmaktan,
Cocugun duygularini kiiciimsemekten,

Ofke aninda uzun égiitler vermekten,

Her zaman kusursuz davranmasini beklemekten,

Yalnizca cezaya odaklanmaktan kacinin.

Uygun olmayan bir davranisla karsilastiginizda sakin kalin, siniri acikca belirtin ve
cocugunuza alternatif gésterin. Ornegin, “Vurmak yok. Kizgin oldugunu bana sozlerinle
anlatabilirsin.” diyebilirsiniz.




Ne Zaman Destek Almaliyiz?

Ofke, diirtiisel davranislar veya sakinlesmekte giicliik uzun siire devam ediyor ve evde,
okulda ya da arkadas iliskilerinde belirgin sorunlara yol aciyorsa okul rehberlik servisiyle
goriisebilirsiniz. Cocugunuzun hangi durumlarda zorlandigini gézlemlemek ve okulla
iletisimde kalmak, uygun destegin belirlenmesine yardimci olur.

Unutmayalim!

Otokontrol, cocuklarin zamanla gelistirdigi bir beceridir. Cocugumuzun her zaman sakin
kalmasini beklemek yerine, zorlandiginda duygularini tanimasina ve uygun davranislar
gelistirmesine rehberlik edelim.
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