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Daha  y  akadem k başarı
Sağlıklı sosyal  l şk ler

Düşük stres ve anks yete sev yeler 
Daha yüksek özsaygı ve özgüven

Model Olma:
Çocuklar, a leler n n davranışlarını
gözlemleyerek öğren rler. Duygusal
kontrolünüzü ve stresle başa çıkma

yöntemler n z  göstermek, onların da
benzer davranışları öğrenmeler ne

yardımcı olur.

Öz-Düzenleme Becer ler n  Destekleme:
Çocuklara duygularını adlandırmayı

ve yönetmey  öğret n. Örneğ n,
"Kızgınsın, bununla başa çıkmak  ç n

ne yapab l rs n?" g b  sorular
sorab l rs n z.

Çocuklara küçük hedefler bel rleyerek
ve bunları başarmalarına yardımcı

olarak öz-düzenleme becer ler n 
gel şt rmeler ne destek olun.

Olumlu Pek şt rme:
İy  davranışları ödüllend r n ve

otokontrol uygulamalarını teşv k ed n.
Ödüller, çocukların doğru davranışları

ben msemeler ne yardımcı olab l r.

Otokontrol Nedir?

Otokontrol, k ş n n duygularını,
düşünceler n  ve davranışlarını

yönetme yeteneğ d r.
Bu becer , çocukların stresle başa
çıkmalarına, uzun vadel  hedefler

bel rlemeler ne ve sosyal  l şk lerde
başarılı olmalarına yardımcı olur.

OTOKONTROLÜ
GELIŞTIRME

YOLLARI

OTOKONTROLÜN
FAYDALARI:



AÇIKLIK:

TUTARLILIK:

EMPATI VE ANLAYIŞ:

ALTERNATIFLER SUNMA: 

DOĞRU SINIR KOYMA

SONUÇ VE ÖNERILER

AILE İÇINDE İLETIŞIM
VE İŞBIRLIĞI

Sınırların Önem :
Net ve tutarlı sınırlar, çocukların
güvenl  ve düzenl  b r ortamda
büyümeler n  sağlar.
Sınırlar, çocuklara ney n kabul
ed leb l r olduğunu öğret r ve
onlara karar verme becer ler n 
gel şt r r.

SINIR KOYMA
STRATEJILERI

Koyduğunuz kurallara her zaman uyun ve
tutarlı olun. Çocuklar, kuralların ne zaman
geçerl  olduğunu ve ne zaman
uygulanacağını b lmel d r.

Kurallar ve beklent ler konusunda açık ve
net olun. Çocuklara, neden bel rl  kuralların
uygulandığını açıklayın.

Çocuklar sınırlara uymadığında, onlara
olumlu alternat fler sunarak davranışlarını
yönlend r n.

Çocukların duygularını ve  ht yaçlarını
anlayın. Sınır koyarken onların perspekt f n 
göz önünde bulundurarak yaklaşımınızı
şek llend r n.

Çocuklara destek olan, güvenl 
ve teşv k ed c  b r ortam sunun.
Bu, onların sınırları ve
otokontrolü kabul etmeler n 
kolaylaştırır.

A le üyeler  arasında açık ve etk l 
 let ş m, otokontrol ve sınır koyma
konularında  şb rl ğ n  artırır. Çocuklarla
düzenl  olarak konuşarak, onların
 ht yaçlarını ve duygularını anlamaya
çalışın.

Açık İletişim:

Destekleyici Bir
Çevre Oluşturma:

Otokontrol ve Sınır
Koyma Sürecinde
Ailelerin Rolü:

A leler, çocukların sağlıklı b r
şek lde büyüyeb lmeler   ç n
otokontrol ve sınır koyma
süreçler nde kr t k b r rol oynar.
Hem model olma hem de tutarlı
ve destekley c  b r yaklaşım
serg lemek, çocukların bu
becer ler  kazanmalarını
kolaylaştırır.
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