OTOKONTROL

(LISE VELI SUNUMU )

Kirklareli I Milli Egitim MOdUrlogu




» Cocugunuz karar almakta zorlantyor mu?

» Aldigi kararlari davranigsal olarak
surdurebiliyor mu?

Istekleri ve ihtiyaclarini ayirt edebiliyor
mu?

= Kararlari dogrultusunda tercihlerini
yonetebiliyor mu?



Otokontrol Nedir?

®» Kisinin toplumda islev gorebilmek icin;
davranislarini, duygularini ve arzularini

Uzenleyebilme becerisidir.




Otokontrol Cocugumuza
Ne Kazandirir?

Faydali ve saglkh aliskanliklar kazanir.
» 7amani daha eftkili kullanir.
Daha kolay odaklanir, daha hevesli calisir.

Hedefler/ve hayallerimizi gerceklestirmeye odaklanir.

Sagdece akademik alanda degil, hayatinin her

hasinda duzeni ve verimliligi saglar.




Otokontrol Cocugumuzu
Nelerden Korur?

Zorluklar karsisinda daha sabirli ve gayretli olur.
Maddi kaynaklarina sahip cikar.

Lofrarl aliskanliklardan uzak durur.

Sanal ortamdaki risk ve tehlikelerden kendini korur.

Alle ici ve arkadaslik iliskilerindeki catismalara etkili cdzOmler Uretir.




Otokontrol ve Okul Basarisi

Otokontrol, o6grencilerin akademik basansinda énemli bir yere
sahiptir.

OtokontrolU yuksek olan égrencilerin dUsUk olan dgrencilere gore
ders basarisi daha yuksektir.



Cocugumuzda Otokontroli

Nasil Gelistiririz?

Kendini ifade etmesine ve kendini tanimasina destek
oluruz.

Kending' uygun hedefleri belirlemesini tesvik ederiz.

GUnJOk rutinleri hakkinda konusuruz.

Uzun vadeli hedef ve planlar hakkinda konusmasini

Olumlu aliskanliklar kazanmasi icin rol model oluruz.

Olumlu davranislarn onaylayip takdir ederek sureklilik

kazandirmaya calisiriz.



Oneriler

Uyku ve beslenme konusunda

saglikll gunluk rutin olusturmak

» GuUnluk, haftalik, aylk

planlama yapmak

Otokontrol Geligtirmeyi Kolaylagtirici

Egzersiz yapmak

Hobi edinmek

Destekleyici sosyal cevreyle

paylasimda bulunmak



Otokonftrol Sahibi Cocuklar;

Ofke, sucluluk, kizginlik, hayal kirkhidr,

karamsarlik gibi negaftif duygu

durumlarint daha az yasar.




® (Bir insan kendisine hakim degilse

tercihlerine gore degil isteklerine gore
hareket eder.» Aristoteles

» Cocuklanmizin isteklerinden ziyade
ihtiyaclarini karsiladigimizda
cocuklarmizin kendi i¢ disiplinlerini de

desteklemis oluruz.




Kisi kendini kontrol etmeyi, pratik
aparak ve caba gostererek
ogrenebllir.




Bizi dinlediginiz icin tesekkur ederiz.




