OKONTROL
ZDENETIM)

%



Otokontrel Vledcr?

Kendi davranisglarini,
duygularini ve distincelerini
fark etmek ve gerektiginde

yonlendirebilmektir. Otokontrol
bir beceridir. Zamanla gelisir,
pratikle guglenir.




OTOKONTROL = KENDINE
LIDERLIK EDEBILMEK




OTOKONTROL
NEDEN ONEMLI?

e Durtuleri yonetmeyi saglar.

e Sabirl olmayi 6gretir.
e Sosyal iliskileri guclendirir.
o Akademik basariyi destekler.

e Problem ¢ozme becerilerini artirir.

e Cocuklarin gelecekte saglikh bireyler olmalarinin
temelinde otokontrol becerisi yatar.
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BEKLEME OYUNLARI

AILELER ICIN ONERILER OYNAYIN

(sira bekleme, sabir testi vb.)
/.‘ b |

SORULARLA
FARKINDALIK
ROL MODEL OLUN. KAZANDIRIN
. SABIRLA DINLEYIN.
Sakin kalma yollarinizi “Simdi ne hissettin?”, “Bu
cocugunuzla paylasin. Acele karar vermeyin. L

durumda ne yapabilirdin?”
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OGRETMENLER ICIN ONERTLER

Du%ular hakkinda konusma firsatlar sunun.

Grup etkinliklerinde is birligini tesvik edin

Kurallarin nedenlerini agnklaym.

Du%usal diizenleme igin “nefes alma wolasi” gibi wygulamalar yapn.




OGRENCILER ICIN IPUCLARI

Sessizce S'e kadar saymak, Bazen duygulara “dur” Zor durumda “simdi ne
éfken gecene kadar demek en olgun yaparsam dogru olur?”’ diye

beklemek seni gicly kilar. davranigtir. kendine sor.

Derin nefes al, say, dusun -
sonra hareket et.



“Giiclii olmak

ofkeyle bagirmak degil,

sakin kalmayi secebilmektir.”
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