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Psikolojik Danigma ve Rehberlik Servisi

OZDISIPLIN
GELISTIRME

“Gug, bagkalarina
hikmetmektir; gergek quc
kendine hiitkmetmektir.”
Lao Tzu

Oz disiplin, engelleri asarak basarili
sonuglar kazanmaya yénelik bilingli
kontrol olarak tanimlanir (Zimmerman
& Kitsantas, 2014).

Oz disiplin, siz sadlikl beslenmeye karar
verdikten sonra cips yemenizi ya da
tum maasinizi kiyafetlere harcamanizi
engelleyen gugtur. Oz disiplin bazen
kolay, bazen de zor gérunebilir. Ancak
bir kas gibi gelistirilebilecegimizii
aklimizda tutalm.

Okulda 6z disiplini dugsundugumuzde, zamaninda derste olmak,
hayal kurmak veya sosyal medyada gezinmek yerine derse dikkat
etmek, can sikintisina ragmen televizyon izlemek yerine 6dev
yapmay! tercih etmek gibi érnekler aklimiza gelir. (Duckworth &
Seligman, 2006).

e Oz disiplin, dusUnceleriniz ve vidtian
davraniglariniz  Gzerinde  kontrol % &Ls{:&?\.m
sahibi olmak ve bunlarin size karsi SQ-L
degil,  sizin icin caligmasini /
saglamakla ilgilidir.

e Loo Tzu'nun bahsettigi “gercek gug”,
mesleki hayatinizdan kigisel

durumlara kadar hayatinizin birgok
alanini etkiler.




OZ DISIPLIN
ARASTIRMALARI

« Cogu insan zeka, hafiza gibi biligsel becerilerin
6égrencinin akademik performansini belirledigini
digtnse de arastirmalar aksini goéstermistir.
Birgok calismada arastirmacilar, oz
duzenlemenin (6z disipline benzer) yalnizca
akademik sonuglari degil, ayni zamanda okul yili
boyunca hangi oégrencilerin notlarini
iyilestirecegini de belirledigini bulmuslardir.
(Duckworth & Seligman, 2005).

« Ayrica, okul éncesi ve ilkokulda &z disiplini en
yUksek olan ¢ocuklarin ilerleyen yaslarda daha
az saglk sorunu, daha az madde kullanimi ve
maddi agidan daha iyi olduklari géruldu.

- ilging bir sekilde, 6z disiplini dusuk
olan c¢ocuklarin daha ilerde maddi
sorunlara sahip olma veya bosanma
olasiliklar digerlerine gére ug kat daha
fazlaydu.

(Moffitt ve digerleri, 2011).

+ Bagka bir calismada, duguk 6z
disiplin, agir yeme, sigara igme, alkollU
ara¢ kullanma ve tibbi diyetlere
uymama gibi sagliksiz davraniglarla
baglantili oldugu ortaya ¢ikti.
(Kochanska, Coy & Murray, 2003).




OZDISIPLIN
ORNEKLERI

Oz disiplin, planlama, kendini izleme ve surekli caba
gosterme gibi birgok sureci icerir (de la Fuente ve diderleri,
2020). Gérduguniz gibi, 6z disiplin, sunlar gibi birgok alanda
etkileri olan dnemli bir yagam becerisidir:

» Saghkh alhiskanliklar: Yeterli uyku,
besleyici yiyecekler, sigara gibi kétu
ahskanliklardan kaginmak ve duzenli
egzersiz yapmak igin 6z disipline
sahip olmak, hem bizlerin hem de
o6grencilerimizin  ruhsal ve fiziksel
sagligi igin gok dnemlidir.

- Kariyer: Oz disiplin, meslek ve | g(
kariyer igin 6nemlidir. Cunku buyuk ya &
da kaguk olsun hedeflere :

odaklanmayi saglar.

e Para yoénetimi: Akilli finansal kararlar vermek, para konusunda 6z disiplinli
olmayi icerir. Ogrencilerin kUguUk yaslardan itibaren hargliklarini  nasil
ybnetebileceklerini 6grenmeleri son derece 6nemlidir.

 Duygu dizenleme: Oz disiplin 6Jrenildiginde, duygulari saglikli bir sekilde ifade
etmeyi ve stresli durumlar veya hayal kirikliklaryla nasil basa cikilacadr da
oégrenilmig olur.

* Zaman yénetimi: Zamani akillica yénetmeyi 6grenmek, égrencilerin kigisel ve
akademik performanslarini bayuk élgtde arttirir.




+ Erkenden baslayin. Bu, cocuklara 6gretmek istediginiz herhangi bir
davranig icin 1 numaral kuraldir. Kendi kendini kontrol etmeyi 6gretmek igin
ne kadar beklerseniz, kbétl davraniglarin tstesinden gelinmesi o kadar zor
olur. Ornedin en kugUk cocuklar bile oyuncaklarini toplamaya yardim
etmesi 6gretilebilir

 Rutinleriniz olsun. Rutinler ¢cocuklarin 6grenmesine yardimci
olur. Cocuklarin davraniglarini  kontrol etmelerine yardimci
olabilecek basit rutinleriniz olsun.

* Kurallariniz olsun. Takip etmesi kolay kurallar 6z
disiplin gelistirmeye yardimci olur.
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OZDISIPLINI  Hatalari duzeltirken olumlu olun. Cocuklara
. o savunmaya gecmeden duzeltmeleri, dinlemeyi
GELI TIRMEK ogretmek, onlara mazeretler ve kavgalarla
. . zaman kaybetmeden hizli bir gekilde 6grenme
I?IN. yetenegi  verir.  Ogrenmek  glven ister.
[ ] Ogrencilerimize glven verin.

 Disiplin gerektiren etkinlikleri tesvik edin. Cocuklar 6z
disiplin gerektiren etkinliklerle mesgul olduklarinda, 6grendikleri
guvenin yani sira eglencenin de tadini gikarirlar. Spor yapmak,
muzik, oyun oynamak, evcil hayvana bakmak hepsi 6z disiplini
gelistirir ve basari duygusu verir.

« Odiiller ve sonuglar elde edin. Ne kadar kicuk olursa olsun basarilari évan.
Cocuklar basarili olmak isterler, bizi memnun etmek isterler ve dvgulerimiz
onlar igin cok anlamiidir (Ancak sahte évguleri de tanirlar.)

» Rol model olun. Ogrencilerinize kendinizi kontrol edebildiginizi ve mesledinizde 6z
disipline saip oldugunuzu gésterin. Oyun oynamak ve sadece aileniz ve arkadaslarinizia
hos vakit gecirmek icin zaman ayirin, ancak zamani geldiginde sorumluluklarinizi da
yerine getirdiginizi goésterin. Cocuklar bizi izleyerek 6grenirler.

SONUG OLARAK

«Ogrencileriniz ne kadar 6z disiplinli olursa,
sizin disiplininize o kadar az ihtiyag
duyacaklardir.  Ogrencileriniz  kendi
davraniglarinin  sorumliulugunu kabul
ettiginde olumsuz araclari ve cezalar
kullanmaniza gerek kalmayacaktir. Bunun
yerine, ogrencilerinize yeni beceriler
ogretmeye ve saghkh bir iligki kurmaya

\ ., odaklanabileceksiniz.
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