OTOKONTROLUN
FAYDALARI:

OTOKONTROLU
GELISTIRME
YOLLARI

Daha y akadem k basari
Saglikli sosyal [ sk ler
Dustik stres ve anks yete sev yeler
Daha yliksek 6zsaygi ve 6zguven

Model Olma:

o Cocuklar, a leler n n davranislarini
gbézlemleyerek 6gren rler. Duygusal
kontroliintzi ve stresle basa ¢ikma

yobntemler n z géstermek, onlarin da
benzer davranislari 6grenmeler ne
yardimci olur.

Oz-Duizenleme Becer ler n Destekleme:
e Cocuklara duygularini adlandirmayi
ve yénetmey &gret n. Orneg n,
"Kizginsin, bununla basa ¢ikmak ¢ n
ne yapab lrs n?" g b sorular
sorablrsnz
Cocuklara klictik hedefler bel rleyerek
ve bunlari basarmalarina yardimci
olarak 6z-diizenleme becer ler n
gel st rmeler ne destek olun.

Olumlu Pek st rme:
. Iy davraniglari édillend r n ve
otokontrol uygulamalarini tesv k ed n.
Odliller, cocuklarin dogru davranislari

l ben msemeler ne yardimci olab L r.

Otokontrol Nedir?

Otokontrol, ks n n duygularini,
dusunceler n ve davranislarini
yonetme yeteneg dr.

Bu becer, cocuklarin stresle basa
¢ctkmalarina, uzun vadel hedefler
bel rlemeler ne ve sosyal L sk lerde
basarili olmalarina yardimci olur.
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DOGRU SINIR KOYMA

Sinirlarin Onem :

e Net ve tutarli sinirlar, cocuklarin
guvenl ve duzenl b r ortamda
buyumeler n saglar.

e Sinirlar, cocuklara ney n kabul
ed leb L roldugunu 68ret r ve
onlara karar verme becer ler n
gelstrr.

SINIR KOYMA
STRATEJILERI

( TUTARLILIK: )

Koydugunuz kurallara her zaman uyun ve
tutarli olun. Cocuklar, kurallarin ne zaman
gecerl oldugunu ve ne zaman
uygulanacagini b lmeldr.

( ACIKLIK: )

Kurallar ve beklent ler konusunda agik ve
net olun. Cocuklara, neden bel rl kurallarin
uygulandigini aciklayin.

( EMPATI VE ANLAYIS: )

Cocuklarin duygularini ve htyaclarini
anlayin. Sinir koyarken onlarin perspekt f n
g6z 6nunde bulundurarak yaklasiminizi
sek llend r n.

( ALTERNATIFLER SUNMA: )

Cocuklar sinirlara uymadiginda, onlara
olumlu alternat fler sunarak davranislarini
yonlend r n.

Kaynak: Gaziantep il Milli Egitim Miidurligii

o Acik letigim:

AILE ICINDE ILETISIM
VE ISBIRLIGI

A le Uyeler arasinda acgik ve etk
let s m, otokontrol ve sinir koyma
konularinda sbrl g n artirir. Cocuklarla
duzenl olarak konusarak, onlarin

ht yaclarini ve duygularini anlamaya
calisin.

« Destekleyici Bir
Cevre Olusturma: [
Eimn

Cocuklara destek olan, guvenl
ve tesv ked ¢ brortam sunun.
Bu, onlarin sinirlari ve
otokontrolu kabul etmeler n
kolaylastirir.

SONUG VE ONERILER

« Otokontrol ve Sinir

Koyma Siirecinde
Ailelerin Rolii:

A leler, cocuklarin sagliklib r

sek lde buyuyeb lmeler ¢n

otokontrol ve sinir koyma

surecgler nde krt k b r rol oynar. @,
Hem model olma hem de tutarli E:@
ve destekley ¢ b ryaklasim

serg lemek, cocuklarin bu

becer ler kazanmalarini

kolaylastirir.



