QOCUGUN DUYGULARINI
DUZENLEYEBILMESI ICIN
YARDIMCI YONTEMLER

COCUKLARDA
OTOKONTROL(OZ
DENETIM)

e Cocugunuzu dinleyin.

» Kendinizi onun duygusuna adapte
edin.

» Hikaye olusturmasina yardimci
olun.

e Cocugunuzlailetisim kurun.

» Cocugunuzun empati becerisini
gelistirmesine yardimci olun.

» Onu hareket ettirin.

« Ailenizde sohbet ve paylasimi
artirin.

e Duygularini tanimasina yardimci
olun.

e Kendi duygularinizi taniyin ve
yonetin.

» Duygularin gegici oldugunu
unutmayin.

o Duygularin gegici oldugunu ona
ogretin.

e Model olun.




OTOKONTROL(OZ
DENETIM) NEDIR

Kisinin isteklerini ve durtulerini
kontrol edebilmesi, uzun vadeli
hedefler ugruna anlik doyumlarindan
vazgegebilme becerisidir.

Oz DENETIM YARARLARI

Tembelligin, utangacligin, korkunun ve
kotu aliskanliklarin Gstesinden
gelmesine,

Gorev ve sorumluluklarin yerine
getirilmesine,

Akademik basarinin artmasina,
Zamani etkili kullanabilmesine,
Saglikliyeme aliskanligi elde etmesine ve
yeme aliskanliklarini kontrol etmesine,
Fikirlerini dile getirme becerisine sahip
olmasina,

Dikkat becerisinin gelismesine,

Oz DENETIM YARARLARI

e Hedefler dogrultusunda eyleme
gecmesine,

e Davraniginin sorumlulugunu
alabilmesine,

o Ozgliveni yiiksek bireyler
olmasina,

e Cocugun aile, okul ve toplum
icerisinde mutlu bir sekilde
yasamasina, toplum tarafindan
kabul edilen davranislar
sergilemesine, kontrollu ve makul
davranislarda bulunmasina
yardimci olmaktadir.
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