OTOKONTROLUN
ONEMI:

Akademik Basari:
Otokontrol, cocuklarin
dikkatlerini toplamalarini
ve ders calisma
aliskanliklarini
gelistirmelerini saglar.
Sosyal Beceriler: Cocuklar,
sosyal etkilesimlerinde
daha empatik ve anlayisli
olabilirler, bu da saglikli
arkadasglik iliskileri
kurmalarina yardimci olur.
Duygusal lyi Olus: Kendi
duygularini yonetme
becerisi, cocuklarin stresle
basa ¢cikmalarini ve
duygusal dengeyi
saglamalarini kolaylastirir.
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OTOKONTROL
NEDIR?

Otokontrol, kisinin kendi
davraniglarini,
dusuncelerini ve
duygularini dizenleme
yetenegidir. Bu beceri,
kisinin stresle basa ¢cikma,
durtdlerini kontrol etme
ve uzun vadeli
hedeflerine ulasma
konusunda kendine hakim

olmasini saglar.
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VELILER

Cocuklarimizin saglikli bir
gelisim sUreci gecirebilmeleri
icin, onlari sadece akademik
bilgiyle degil, ayni zamanda
onemli yasam becerileriyle de
donatmamiz gerekiyor.
Otokontrol, bu becerilerden
biridir ve ¢ocuklarinizin hem
kisisel hem de sosyal
yasaminda basarili olmalarina
katki saglar. Bu brosurde,
otokontrolin ne oldugunu,
neden onemli oldugunu ve
cocuklariniza bu beceriyi nasil
kazandirabileceginizi
bulabilirsiniz.



UNUTMAYIN

otokontrol,
cocuklarimizin
yasamlarinda onemli
bir yer tutar ve onlari
guclu bireyler olarak
yetistirmek icin kritik
bir beceridir.
Cocuklarinizin bu
beceriyi
kazanmalarina
yardimci olmak, hem
simdi hem de
gelecekte onlarin
yasam kalitelerini
artiracaktir.

DESTEKLEYICI
KAYNAKLAR

(' KXiTAPLAR )

Biitiin Beyinli Cocuk:
Cocugunuzun Beynini
Gelistirecek 12 Devrim
Niteliginde Strateji Daniel J.
Siegel, Tina Payne Bryson
Yayinevi: Sel Yayincilik

Dramasiz Disiplin:
Cocugunuzun Beynini
Gelistirecek Sakin ve Etkili
Yéntemler Tina Payne Bryson,
Daniel J. Siegel

Yayinevi: Sel Yayincilik

Duygusal Zekasi Yuiksek
Cocuklar Yetistirmek John
Gottman

Yayinevi: Varlik Yayinlari

COCUKLARINIZA
OTOKONTROLU NASIL
KAZANDIRABILIRSINiZ?

Rutinler Olusturun: Gunluk rutinler
ve yapilandirilmis aktiviteler,
cocuklara ongorulebilirlik saglar ve
kendilerini guvende hissetmelerine
yardimci olur.

Duygusal Farkindalik:
Cocuklariniza duygularini
tanimlamayi ve bu duygularin
davranislarini nasil etkiledigini
anlamayi 68retin. Duygusal dil
gelisimini tesvik edin.
Model Olun: Cocuklar,
ebeveynlerinin davranislarini
gozlemler ve taklit eder. Bu yuzden
kendi otokontrol becerilerinizi
gelistirmeye 6zen gosterin.
Pozitif Pekistirme: Olumlu
davraniglarini takdir edin ve
basarilarini 6dullendirin. Bu,
cocuklarin 6z disiplinlerini
artirmalarina yardimci olur.
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