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Otokontrol, herhangi bir otorite olmaksizin bireyin davranislarini
kontrol edebilme ve davranislarinin sonuclarini kabul edebilme
becerisidir.

Kisinin durtulerini, isteklerini bastirmasinda veya istenmeyen
davranislar sergilemekten kacinmasinda otokontrol 6nemli bir
faktordur. Otokontrol, kisilerin haz odakli olmak yerine uzun vadeli
hedeflerini gerceklestirmeye yonelik motivasyonunu saglayan bir
beceridir.




COCUGUNUZUN OTOKONTROL
BECERISINI GELISTIRMEK ICIN NELER
YAPABILIRSINIZ?







lletisim Kurun

Ergenlik donemi, genclerin duygusal olarak karmasik bir
donemine isaret eder. Aileler, cocuklariyla acik ve anlayisli
bir iletisim kurmalidir. lyi bir iletisimin ilk adimi kosulsuz
kabul ve sevgidir. Genclerin duygusal durumlarini
anlamak ve onlarin hissettiklerini paylasmalarina izin
vermek, otokontrol becerilerinin gelismesine yardimci
olur.

Aile ici iletisim bu yas doneminde ¢cok onemlidir.
. Genclerle acik ve samimi bir iletisim kurarak, onlarin
¥ duygusal deneyimlerini paylasmalarini tesvik edin.
letisim kanallarini acik tutmak, genclerin sorunlarini ve
endiselerini sizinle paylasmalarina olanak tanir.




Sinirlar Koymayi Ogretin )V

Genclere sinirlarin ve kurallarin neden onemli ﬂ
oldugunu anlatmak, otokontrolin temelini

olusturur. Sinirlar, genclerin kendilerini ve

cevrelerini nasil yonetmeleri gerektigini

ogrenmelerine yardimci olur.




Empatiyi Tegvik Edin

Gencler bu donemde kendi kimliklerini kesfetme ve
bagimsizlik kazanma yolunda onemli adimlar atarlar. Aileler,
onlarin deneyimlerine empatiyle yaklasmalidir. Onlarin bakis
acisini anlamak ve onlara duygusal destek sunmak, otokontrol
becerilerini gelistirmelerine yardimci olur.







Ornek Olun

Aileler, cocuklarina otokontrol becerilerini gelistirebilmeleri icin
ornek olmalidir. Kendi duygu yonetimi Uzerine calismak ve
genclere model olmak, onlarin bu becerileri gelistirmelerine
yardimci olacaktir.




Olumlu Geri Bildirim Verin A\ l/

Genclere, olumlu geri bildirim vermek onlarin otokontrol
becerilerini gelistirir. Basarilarini ve gosterdikleri cabayi takdir
etmek, cocuklarin motivasyonunu artirir. Yapacaginiz
degerlendirmeler cocugun kisiligine degil davranislarina yonelik

olmalidir.
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Problem Cozme Yeteneklerini

Gelistirin

Genclerin problem ¢cozme becerilerini gelistirmek,
otokontrolln bir parcasidir cunkd bu beceriler, stresli

veya zor durumlarda duygu yonetimini saglamalarina
yardimci olur. Aileler, cocuklarina sorunlari tanimlama,

¢ozum yollari bulma ve sonuclari degerlendirmede
rehberlik edebilirler.




Stres Yoénetimini Ogretin

Ergenlik doneminde, gencler daha fazla stres yasayabilirler. Aileler,
genclere stresi nasil tanimlayacaklarini ve etkili bir sekilde nasil
yoneteceklerini ogretebilirler. Cocuklarinizi nefes egzersizleri ve fiziksel

aktivitelere vakit ayirmaya tesvik ederek streslerini yonetmelerini
destekleyebilirsiniz.




Hobiler ve llgi Alanlarina Yonlendirin

Cocugunuzun yasaminda rutinler olusturmasina yardimci
olunmalidir. Genglerin kendilerini ifade etmelerini ve streslerini
azaltmalarini saglayacak hobiler ve ilgi alanlari gelistirmelerine
yardimci olun. Muzik, resim, spor veya diger ilgi alanlari, genclerin
duygusal denge bulmalarina yardimci olur.
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Demokratik ebeveyn tutumunu benimseyin

Ailece koydugunuz kurallari kararli bir bicimde uygulayin. S6z ve

davranislarinizda tutarh olun. Olumlu davranis kazandirmak icin uygun
disiplin yontemleri uygulayin.




Sabirli Olun (/-

Gencler otokontrol becerilerini gelistirmek zaman ve
sabir gerektirir. llerlemenin kuguk adimlarla geldigini

unutmamak onemlidir.
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Sorumluluklari Tesvik Edin

Ev isleri, okul projeleri, kariyer planlamasi ve kisisel hedefler /
gibi sorumluluklar, genclerin otokontrolunu gelistirmelerine

yardimci olur. Gelisim donemlerine uygun olarak kendi

sorumluluklarini Gstlenmelerine izin verilmeli ve baskalariyla —
isbirligi yapma yeteneklerini tesvik edilmelidir. ——




G Hedef Belirlemeyi Destekleyin

Genclerin kisa ve uzun vadeli hedefler koymalarina yardimci
olun. Bu hedefler, onlarin motivasyonunu artirir ve otokontrol
becerilerini kullanarak bu hedeflere ulasma yeteneklerini
gelistirmelerine katki saglar.
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[] Lise cagindaki gencleri destekleyerek otokontrol becerilerini
gelistirmek, onlarin gelecekteki basarilarini ve psikolojik iyi
oluslarini buyuk olctde etkiler. Empati, iletisim, sorumluluk,
sinirlar, duygu yonetimi ve hedef belirleme gibi becerileri
destekleyerek, genclerin otokontrolUnu guclendirebiliriz. Bu
surecte sabirli olmak ve genclerin kendi deneyimlerini
yasamalarina izin vermek de onemlidir.




AKSARAY REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI
Egitim Iceridi Hazirlama Komisyonu
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