
DEĞERLİ 

VELİLER

Çocuklarımızın sağlıklı b�r
gel�ş�m sürec� geç�reb�lmeler�
�ç�n, onları sadece akadem�k
b�lg�yle değ�l, aynı zamanda

öneml� yaşam becer�ler�yle de
donatmamız gerek�yor.

Otokontrol, bu becer�lerden
b�r�d�r ve çocuklarınızın hem

k�ş�sel hem de sosyal
yaşamında başarılı olmalarına

katkı sağlar. Bu broşürde,
otokontrolün ne olduğunu,
neden öneml� olduğunu ve

çocuklarınıza bu becer�y� nasıl
kazandırab�leceğ�n�z�

bulab�l�rs�n�z.

Akadem�k Başarı:
Otokontrol, çocukların

d�kkatler�n� toplamalarını
ve ders çalışma
alışkanlıklarını

gel�şt�rmeler�n� sağlar.
Sosyal Becer�ler: Çocuklar,

sosyal etk�leş�mler�nde
daha empat�k ve anlayışlı
olab�l�rler, bu da sağlıklı

arkadaşlık �l�şk�ler�
kurmalarına yardımcı olur.

Duygusal İy� Oluş: Kend�
duygularını yönetme

becer�s�, çocukların stresle
başa çıkmalarını ve

duygusal dengey�
sağlamalarını kolaylaştırır.

OTOKONTROL
NEDİR?

Otokontrol, k�ş�n�n kend�

davranışlarını,

düşünceler�n� ve

duygularını düzenleme

yeteneğ�d�r. Bu becer�,

k�ş�n�n stresle başa çıkma,

dürtüler�n� kontrol etme

ve uzun vadel�

hedefler�ne ulaşma

konusunda kend�ne hak�m

olmasını sağlar.

OTOKONTROLÜN
ÖNEMİ:



KİTAPLAR Rut�nler Oluşturun: Günlük rut�nler
ve yapılandırılmış akt�v�teler,

çocuklara öngörüleb�l�rl�k sağlar ve
kend�ler�n� güvende h�ssetmeler�ne

yardımcı olur.
Duygusal Farkındalık:

Çocuklarınıza duygularını
tanımlamayı ve bu duyguların
davranışlarını nasıl etk�led�ğ�n�
anlamayı öğret�n. Duygusal d�l

gel�ş�m�n� teşv�k ed�n.
Model Olun: Çocuklar,

ebeveynler�n�n davranışlarını
gözlemler ve takl�t eder. Bu yüzden

kend� otokontrol becer�ler�n�z�
gel�şt�rmeye özen göster�n.
Poz�t�f Pek�şt�rme: Olumlu

davranışlarını takd�r ed�n ve
başarılarını ödüllend�r�n. Bu,

çocukların öz d�s�pl�nler�n�
artırmalarına yardımcı olur.

ÇOCUKLARINIZA
OTOKONTROLÜ NASIL
KAZANDIRABİLİRSİNİZ?

UNUTMAYIN

otokontrol,
çocuklarımızın
yaşamlarında öneml�
b�r yer tutar ve onları
güçlü b�reyler olarak
yet�şt�rmek �ç�n kr�t�k
b�r becer�d�r.
Çocuklarınızın bu
becer�y�
kazanmalarına
yardımcı olmak, hem
ş�md� hem de
gelecekte onların
yaşam kal�teler�n�
artıracaktır.

DESTEKLEYİCİ
KAYNAKLAR

Bütün Bey�nl� Çocuk:
Çocuğunuzun Beyn�n�
Gel�şt�recek 12 Devr�m
N�tel�ğ�nde Stratej� Dan�el J.
S�egel, T�na Payne Bryson
Yayınev�: Sel Yayıncılık

Dramasız D�s�pl�n:
Çocuğunuzun Beyn�n�
Gel�şt�recek Sak�n ve Etk�l�
Yöntemler T�na Payne Bryson,
Dan�el J. S�egel
Yayınev�: Sel Yayıncılık

Duygusal Zekası Yüksek
Çocuklar Yet�şt�rmek John
Gottman
Yayınev�: Varlık Yayınları
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