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Sayin Veliler, Otokontrol Nedir?
Bu ayin veli bulteninde otokontrol ve e
kieisel etkili  yonetim becerileri Oblendel; clipererl w=pldieilmld,

hakkinda bilgilendirme yapacagiz.
Veli olarak bu becerileri gelietirmek

hem kieisel hem de c¢ocuklarimizin
gelieimine katkida bulunmak icin

onemlidir.

“ ’5" OSEST
Otokontroliimiizii Gelistirmek icin
Neler Yapabiliriz?

l. Farkindalik Gelistirme: Kendi
tepkilerimizi anlamak igin farkindalik
gelietirmeliyiz. Kendi duygusal
reaksiyonlarimizi ve dielince
kaliplarimizi gézlemlemeliyiz.

2. Stratejiler Gelistirme: Otokontrollu
artirmak igin kullanabilecegimiz
stratejileri 6grenmeliyiz. Derin nefes
alma, pozitif dielinceyi teevik etme ve
zaman yonetimi gibi yontemler bu
konuda yardimci olabilir.

3. Pratik Yapma: Otokontrol
becerilerini gunlik yaeamimizda
uygulamaliyiz. Zorlu durumlarla
karellaetigimizda, bu becerileri
kullanarak nasil daha iyi tepki
verebilecegimize dikkat etmeliyiz.

davranielarimizi ve duelncelerimizi

bilingli bir eekilde yonetme
yetenegidir. Bu beceri, gUnlik
yaeamimizda daha iyi kararlar

vermemize ve daha iyi sonuglar elder\\j‘v
etmemize yardimci olabilir. \

06 Unutmayin, otokontrol becerileri
zaman icinde gelistirilebilir.
Kendimizi ve cocuklarimizi bu \
konuda egitmeye ve desteklemeye
devam ederek basan ve iyi olusu

artirabiliriz.
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e Sabir ve Empati: Cocuklarin duygusal zorluklarini anlamaya
caliein ve duygusal dengeyi destekleyin.

e Kurallar ve Sinirlar: Acik ve tutarli kurallar ve sinirlar belirleyin,
ancak bu kurallari gocugun yaeina ve gelieim dlizeyine uygun
eekilde ayarlayin.

e Sorumluluk Vermek: Cocuklara yaelarina uygun sorumluluklar
vererek kendi kararlarini almalarini teevik edin.

* Problem Co6zme Becerileri: Problem ¢6zme becerilerini
gelietirmek icin cocuklarla iebirligi yapin ve onlara farkl
secenekler sunun.

¢ Olumlu Geri Bildirim: Baearilarina vurgu yaparak ve olumlu geri
bildirimler vererek 6zsaygilarini artirin.

* Model Davranislar: Kendi otokontroliintzi gostererek
cocuklariniza iyi bir 6rnek olun.

* Duygusal Destek: Duygusal zorluklarla baea cikmalarina
yardimci olun ve sorunlarini czmelerine destek saglayin.

e lisbirligi: Cocuklarinizin gorielerini dinleyin ve onlarin fikirlerine
saygl gosterin.

e Rutinler: Rutinler olueturarak cocuklarin gtivenli ve éngoéritlebilir
bir cevrede buylimelerine yardimci olun.

* Destek Ag:: Gerekirse, uzmanlardan veya okul personelinden
yardim alin.

UNUTMAYIN K7 HER COCUK FARKLIDIR, BU NEDENLE BU ONERILERI COCUGUNUZUN
VE GELISIM DUZEYINE UYGUN OLARAK UYARLAMAK ONEMLIDIR




