Cocugunuzun duygularini
tanimasina ve ifade etmesine
yardimci olun. Cocugunuzun
duygularini anlayin, kabul edin ve
yargilamayin. Duygularini nasil
ifade edebilecegi konusunda ona
alternatifler sunun. Ornegin,
"Sinirlendiginde bagirmak yerine,
derin nefes alabilir veya bir stre
yalniz kalmak isteyebilirsin" gibi.

OTOKONTROLU
NASIL SAGLARIZ?

Kisinin belli bir amaca ulagmak
icin kendini kontrol etme
becerisidir. Saglikli bir
otokontrol i¢in kisinin kendi
kendine disiplin uygulama,
istenmeyen davraniglari
engelleme ve hedeflere ulasma
konusunda kendini
denetleyebilme kapasitesini
ifade eder.

Cocugunuzun dikkatini
yonlendirin. Cocugunuzun
dikkatini dagitan veya
istenmeyen davranislara yol
acan uyaranlardan uzaklastirin.
Ona ilgisini ¢ekecek veya
sakinlegtirecek aktiviteler
onerin. Ornegin, "Simdi
oyuncagini birakip 6devine
baglaman gerekiyor. Odevini
bitirdikten sonra oyuncaginla
oynamaya devam edebilirsin”
gibi.




Cocugunuza rol model
olun. Cocugunuz sizin
davraniglarinizi
gozlemleyerek ogrenir.
Kendi duygu, distince ve
davraniglarinizi nasil kontrol
ettiginizi ona gosterin.
Otokontrolinuzi
kaybettiginizde bunu kabul
edin ve ozur dileyin.
Ornegin, "Bugiin ¢ok
yorgundum ve sana
bagirdim. Bu dogru degildi,
tuzginum" gibi.

Cocugunuza sinirlar ve
kurallar koyun. Cocugunuza
uygun olmayan davraniglarin
sonuclarini agiklayin ve tutarh
olun. Ona se¢im yapma hakki
verin, ancak secimlerinin
sorumlulugunu da tstlenmesini
saglayin. Ornegin, "Eger odani
toplamazsan, aksam televizyon
izleyemezsin. Bu senin sec¢imin"

gibi.

Cocugunuzu destekleyin ve oviin.
Cocugunuzun otokontrol
becerilerini gelistirmesi zaman alir.
Ona sabirli ve anlayigh davranin.
Otokontrolina gosterdigi
zamanlarda onu takdir edin ve
cesaretlendirin. Ornegin, "Bugiin
¢ok glzel paylastin, arkadaslarinla
iyi anlastin. Seni ¢ok seviyorum"
gibi.
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Fiziksel rahatlamay1
onemseyin.Nefes
egzersizleri, meditasyon,
yoga ve zihin ve beden
farkindalig: egzersizleri gibi
teknikleri uygulamak ofke
kontrolini gunlik
rutininizin bir parcasi haline
getirmenizi saglar. Bu
egzersizler sakinlik,
odaklanma ve zihni
rahatlatmaya saglarken
otokontrol becerisini
gelistirir.

Cocuklara se¢im hakki verin.
Secim hakki, ¢cocuklarin kendi
kararlarini vermelerine ve
sorumluluk almalarina olanak
tanir. Secim hakki, cocuklarin
ozguvenini, motivasyonunu ve
bagimsizligini artirir.
Ebeveynler, ¢cocuklara uygun
secenekler sunabilir,
secimlerinin sonuclarini
degerlendirebilir ve se¢im
yapmalari i¢in zaman
taniyabilirler.
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Cocuklari olumlu davranislari
icin takdir edin. Takdir etmek,
cocuklarin otokontrol
becerisini pekistiren bir geri
bildirim yontemidir. Takdir
etmek, cocuklarin kendilerine
guivenmelerine, basari
duygusunu yasamalarina ve
daha fazla ¢caba gostermelerine
yardimci olur.



