
 İy davranışları ödüllendrn ve
otokontrol uygulamalarını teşvk
edn. Ödüller, çocukların doğru
davranışları benmsemelerne
yardımcı olablr.

OTOKONTROL
NEDİR?

REHBERLİK SERVİSİ

OTOKONTROLÜN
FAYDALARI

HÜRRİYET MESLEKİ VE TEKNİK
ANADOLU LİSESİ

 
OTOKONTROL, KİŞİNİN DUYGULARINI,
DÜŞÜNCELERİNİ VE DAVRANIŞLARINI
YÖNETME YETENEĞİDİR. 
BU BECERİ, ÇOCUKLARIN STRESLE BAŞA
ÇIKMALARINA, UZUN VADELİ HEDEFLER
BELİRLEMELERİNE VE SOSYAL İLİŞKİLERDE
BAŞARILI OLMALARINA YARDIMCI OLUR.

OTOKONTROLÜ
GELİŞTİRME

YOLLARI
Model olmak; 
Çocuklar, alelernn davranışlarını
gözlemleyerek öğrenrler. Duygusal
kontrolünüzü ve stresle başa çıkma
yöntemlernz göstermek, onların
da benzer davranışları
öğrenmelerne yardımcı olur.

Öz-Düzenleme Becerlern
Destekleme: Çocuklara duygularını
adlandırmayı ve yönetmey öğretn.
Örneğn, "Kızgınsın, bununla başa
çıkmak çn ne yapablrsn?" gb
sorular sorablrsnz.
 Çocuklara küçük hedefler
belrleyerek ve bunları
başarmalarına yardımcı olarak öz-
düzenleme becerlern
gelştrmelerne destek olun.
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 Daha y akademk başarı 
Sağlıklı sosyal lşkler 

Düşük stres ve anksyete sevyeler
Daha yüksek özsaygı ve özgüven

VELİ BROŞÜRÜ



 Kurallar ve beklentler konusunda açık
ve net olun. Çocuklara, neden belrl
kuralların uygulandığını açıklayın.

 Çocukların duygularını ve htyaçlarını
anlayın. Sınır koyarken onların
perspektfn göz önünde bulundurarak
yaklaşımınızı şekllendrn

Çocuklar sınırlara uymadığında, onlara
olumlu alternatfler sunarak
davranışlarını yönlendrn.

AİLE İÇİ İLETİŞİM VE İŞBİRLİĞİ

SINIRLARIN ÖNEMİ A Ç I K L I K

Sınırların Önem: Net ve tutarlı
sınırlar, çocukların güvenl ve

düzenl br ortamda büyümelern
sağlar. Sınırlar, çocuklara neyn
kabul edleblr olduğunu öğretr

ve onlara karar verme
becerlern gelştrr

T U T A R L I L I K
Koyduğunuz kurallara her zaman uyun ve
tutarlı olun. Çocuklar, kuralların ne
zaman geçerl olduğunu ve ne zaman
uygulanacağını blmeldr

E M P A T İ  V E  A N L A Y I Ş

A L T E R N A T İ F  S U N M A

T U T A R L I L I K

Çocuklara destek olan, güvenl ve teşvk
edc br ortam sunun. Bu, onların sınırları
ve otokontrolü kabul etmelern kolaylaştırır

D E S T E K L E Y İ C İ  B İ R  Ç E V R E
O L U Ş T U R M A

 Ale üyeler arasında açık ve etkl letşm,
otokontrol ve sınır koyma konularında
şbrlğn artırır. Çocuklarla düzenl olarak
konuşarak, onların htyaçlarını ve
duygularını anlamaya çalışın. Destekle

 O T O K O N T R O L  V E  S I N I R  K O Y M A
S Ü R E C İ N D E  A İ L E L E R İ N  R O L Ü :

 Aleler, çocukların sağlıklı br şeklde
büyüyeblmeler çn otokontrol ve sınır
koyma süreçlernde krtk br rol oynar. Hem
model olma hem de tutarlı ve destekleyc
br yaklaşım serglemek, çocukların bu
becerler kazanmalarını kolaylaştırır

SONUÇ VE ÖNERİLER

SINIR KOYMA STRATEJİLERİ


