
OTOKONTROL
ÖĞRETMEN BÜLTENİ

Otokontrol, kişinin kendi davranışlarını,
duygularını ve tepkilerini yönetme

yeteneğidir. Özellikle çocukluk döneminde
geliştirilmesi gereken bir beceridir. Bu
beceri, çocukların sosyal ilişkilerinde

başarılı olmalarına, hedeflerine
ulaşmalarına ve duygusal olarak dengede

kalmalarına yardımcı olur.

Otokontrol 
Nedir?

Duygusal Kontrol: Duyguları tanıyıp,
uygun şekilde ifade edebilme
yeteneği.

Davranış Kontrolü: İstenmeyen
davranışlardan kaçınmak ve olumlu
davranışları teşvik etmek.

Kendini Motive Etme: Belirlenen
hedeflere ulaşmak için gereken öz
motivasyon ve kararlılık.

Otokontrolün Temel
Bileşenleri:



Akademik Başarı:
Dikkat ve Odaklanma: Otokontrol,
çocukların dikkatlerini
derinleştirmelerine ve öğrenme sürecine
odaklanmalarına yardımcı olur.
Öz Yönetim: Ev ödevlerini düzenli
yapabilme ve verilen görevleri
tamamlama yeteneği, otokontrolün bir
sonucudur.

Duygusal Sağlık:
Stresle Başa Çıkma: Çocuklar, hayal
kırıklığı ve stresle başa çıkabilme
yeteneği geliştirdiklerinde, duygusal
olarak daha dengeli olurlar.
Kendine Güven: Duygusal ve davranışsal
kontrol, çocukların kendilerine olan
güvenlerini artırır.

Otokontrolün Önemi ve
Çocuk Gelişimine Etkileri

Sosyal İlişkiler:
Paylaşma ve İşbirliği: Çocuklar,
paylaşma ve işbirliği yaparken,
başkalarının duygularını ve ihtiyaçlarını
anlamak zorundadır. Otokontrol, bu
sosyal becerilerin gelişimine katkıda
bulunur.

Sıra Bekleme: Sabırlı olmak ve sıra
beklemek, sınıf içi etkileşimlerde önemli
bir beceridir. Bu, grup aktivitelerinde ve
oyunlarda başarının anahtarıdır.



Duygu Tanıma ve İfade Etme:
Duygu Kartları: Çocuklara
çeşitli duyguları temsil eden
kartlar kullanarak, bu duyguları
tanımalarına ve ifade
etmelerine yardımcı olun.
Duygu Günlüğü: Çocukların
günlük olarak hissettikleri
duyguları yazmalarını veya
resimle ifade etmelerini teşvik
edin.

Otokontrolü Geliştirmeye
Yönelik Aktiviteler ve

Stratejiler

Günlük Rutinin Belirlenmesi:
Zaman Yönetimi: Günlük rutinler
oluşturmak, çocukların ne
zaman ne yapacaklarını
bilmelerini sağlar ve öz
disiplinlerini geliştirir. Rutinler,
yemek saatleri, oyun zamanları
ve uyku saatlerini içermelidir.

Sakinleşme Teknikleri:
Nefes Egzersizleri: Derin
nefes alma egzersizleri
öğretin. Örneğin, "balon
şişirme" tekniği çocukların
sakinleşmelerine yardımcı
olabilir.
Kısa Meditasyonlar: Basit
meditasyon teknikleri ile
çocuklara sakinleşme
yöntemlerini öğretin.

Kurallar ve Sınırlar:
Net ve Tutarlı Kurallar:
Çocuklar için anlaşılır ve tutarlı
kurallar belirleyin. Kuralların
nedenlerini açıklayın ve
uyulmadığında sonuçların ne
olacağını açıkça belirtin.
Ödüllendirme: Olumlu
davranışları ödüllendirin ve
çocuklara doğru davranışları
pekiştirmelerine yardımcı olun.



Ebeveynlerle İşbirliği ve
Evde Destek

Ebeveyn Eğitimleri:
Ebeveyn Seminerleri: Ebeveynlere
otokontrol ve öz disiplin geliştirme
yöntemleri hakkında bilgi vermek için
seminerler düzenleyin.

Bilgilendirme Broşürleri: Ebeveynler için
otokontrolün önemi ve evde
uygulayabilecekleri stratejiler hakkında
bilgilendirici broşürler hazırlayın.

Evde Uygulanacak Yöntemler

Evde Kuralların Belirlenmesi:
Ebeveynlerin, evde de tutarlı kurallar
koymaları ve bu kurallara uyulmasını
sağlamaları önemlidir.

Model Olma: Ebeveynlerin, duygusal ve
davranışsal kontrol konusunda iyi bir rol
model olmaları gerekir. Çocuklar,
ebeveynlerinin davranışlarını
gözlemleyerek öğrenirler.

Pozitif Geri Bildirim: Çocukların olumlu
davranışlarını ödüllendirmek ve geri
bildirimde bulunmak, evde de öz disiplin
gelişimine katkıda bulunur.



Eğitimde Otokontrolün
Rolü ve Uygulamaları

Sınıf İçi Aktiviteler:
Grup Oyunları: Paylaşma ve sıra
bekleme gerektiren grup oyunları,
çocukların otokontrol becerilerini
geliştirmelerine yardımcı olur.

Problem Çözme Etkinlikleri: Çocuklara
problem çözme görevleri vererek,
düşünme ve karar verme becerilerini
teşvik edin.

Davranış Yönetimi:
Pozitif Davranış Desteği: Sınıfta olumlu
davranışları destekleyici bir ortam
yaratın. Olumlu davranışları ödüllendirin
ve olumsuz davranışlarla başa çıkma
stratejileri geliştirin.

Geri Bildirim ve Yönlendirme: Çocuklara
düzenli olarak yapıcı geri bildirimlerde
bulunun ve gerektiğinde yönlendirin.

Otokontrol, çocukların sosyal, akademik ve
duygusal gelişimleri için temel bir beceridir.
Okulda ve evde uygulanacak stratejilerle,
çocuklar bu önemli beceriyi geliştirerek,
daha dengeli ve başarılı bireyler olmalarına
katkıda bulunabiliriz.
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