OTOKONTROLUN
FAYDALARI:

Daha iyi akademik basari
Saglikli sosyal iliskiler
Duslk stres ve anksiyete seviyeleri
Daha yliksek 6zsaygi ve 6zgliven

OTOKONTROLU
GELISTIRME
YOLLARI

Model Olma:

o Cocuklar, ailelerinin davranislarini
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gozlemleyerek 6grenirler. Duygusal
kontroltinuzu ve stresle basa ¢cikma
yoéntemlerinizi géstermek, onlarin da
benzer davranislari 6grenmelerine
yardimci olur.

Oz-Diizenleme Becerilerini Destekleme:

o Cocuklara duygularini adlandirmayi

ve yénetmeyi égretin. Ornegin,
"Kizginsin, bununla basa ¢cikmak i¢in
ne yapabilirsin?" gibi sorular
sorabilirsiniz.

Cocuklara kiigtik hedefler belirleyerek
ve bunlari basarmalarina yardimci
olarak éz-duzenleme becerilerini
gelistirmelerine destek olun.

Olumlu Pekistirme:
lyi davranislari éddllendirin ve
otokontrol uygulamalarini tesvik edin.
Odiiller, cocuklarin dogru davranislari
benimsemelerine yardimci olabilir.

Otokontrol Nedir?

Otokontrol, kisinin duygularini,
dusUncelerini ve davraniglarini
yonetme yetenegidir.

Bu beceri, cocuklarin stresle basa
ctkmalarina, uzun vadeli hedefler
belirlemelerine ve sosyal iliskilerde
basarili olmalarina yardimci olur.
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DISCIPLINE
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DOGRU SINIR KOYMA

Sinirlarin Onemi:

e Net ve tutarli sinirlar, cocuklarin
guvenli ve duzenli bir ortamda
buyumelerini saglar.

e Sinirlar, cocuklara neyin kabul
edilebilir oldugunu 6gretir ve
onlara karar verme becerilerini
gelistirir.

SINIR KOYMA
STRATEJILERI

( TUTARLILIK: )

Koydugunuz kurallara her zaman uyun ve
tutarli olun. Cocuklar, kurallarin ne zaman
gecerli oldugunu ve ne zaman
uygulanacagini bilmelidir.

( ACIKLIK: )

Kurallar ve beklentiler konusunda acik ve
net olun. Cocuklara, neden belirli kurallarin
uygulandigini agiklayin.

( EMPATI VE ANLAYIS: )

Cocuklarin duygularini ve ihtiyaglarini

anlayin. Sinir koyarken onlarin perspektifini

g6z 6nunde bulundurarak yaklasiminizi
sekillendirin.

( ALTERNATIFLER SUNMA:

Cocuklar sinirlara uymadiginda, onlara
olumlu alternatifler sunarak davranislarini
yoOnlendirin.

AILE ICINDE ILETISIM
VE ISBIRLIGI

e Acik iletisim:

iletisim, otokontrol ve sinir koyma
konularinda isbirligini artirir. Cocuklarla
duzenli olarak konusarak, onlarin
ihtiyaglarini ve duygularini anlamaya
calisin.

« Destekleyici Bir
Cevre Olugturma: m
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Cocuklara destek olan, guvenli
ve tesvik edici bir ortam sunun.
Bu, onlarin sinirlari ve
otokontrollu kabul etmelerini
kolaylastirir.

SONUG VE ONERILER

e Otokontrol ve Sinir
Koyma Siirecinde
Ailelerin Rolii:

Aileler, cocuklarin saglikli bir
sekilde buyuyebilmeleriigin
otokontrol ve sinir koyma
sUreglerinde kritik bir rol oynar.
Hem model olma hem de tutarli
ve destekleyici bir yaklasim
sergilemek, cocuklarin bu
becerileri kazanmalarini
kolaylastirir.




