DISIPLIN TURLER]
NELERDIR?

' . . Dis Disiplin (Baskalarinin koydugu disiplin
OZ DlSl P|_| N ya da disardan gelen yé%/len%lirme)
OLMAYINCA NE OLUR? icpisiplin (Kisinin kendi kendine koydugu
disiplin)

Kendinizi yetersiz, basarisiz, mutsuz,

umitsiz ve caresiz hissedersiniz. OZ DlSl P|_| N N E Dl R 7

Kendinize olan guveniniz azalir,
kararsizlik ve karmasa yasayabilirsiniz.

Plansiz oldugunuz icin zamaninizi Oz disiplin, kisinin belirlemis oldugu
yonetemeyebilirsiniz. hedeflere ulasabilmesi icin davranislarini
Bagimlliklar (teknoloji, oyun, tattn vb.) ve aliskanlarini kontrol altinda tutabilmesi;

ortaya c¢ikabilir, hedeflerinize hedeflerine odaklanabilmesi, hislerini

ulasamayabilirsiniz. kontrol edebilmesi ve zayif yénlerini

asabilme becerisidir.
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OZ DISIPLININ GELISMESINI
ENGELLEYEN FAKTORLER

NELERDIR?
- Vazgecmek - Kaygi
- Ertelemek - Kararsizlik
- Bahane - Ozguven
bulmak Eksikligi
- Pes etmek - Amacsizlik
- Teknoloji - Motivasyon
Bagimuugi Eksikligi

NiKSAR SEHIT OMER HALISDEMIR
REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI
ICERIK HAZIRLAMA KOMISYONU

OZ DIiSiPLIN GELISTIRME
VELIi BROSURU

DISIPLIN NEDIR?

Disiplin kisiye istenilen davranislari ve
aliskanliklar 6gretmek, kendi kendini
denetlemek, sorumluluk almak ya da ic
denetim demek olan ahlak gelisimi
saglamaktir.

DISIPLIN NE DEGILDIR?

Serbestligi ararsan
arzularinin kolesi

olursun, disiplini
secersen gercek
ozgiirliigii bulursun.




Ev icindeki kurallari cocugun yasina,
kisilik yapisina ve 6zel durumlara
gore cocukla birlikte belirleyin.

Cocugda kurallarin nedenini izah edin.
Beklenen davranislari aciklayin.

Cocuga kurallarin uygulanmasinda
aktif rol ve sorumluluk verin.

Cocuktan beklenen istendik
davranislari ve cabasini takdir
ederek pekistirin.

Tam isteklerinin her Zaman
olamayacagini 6grenmelerini
saglayin.

Kendi ¢o6zimini bulmasi icin firsat
verin.

Model olun.

Hedeflerinizi belirleyip yapmaniz
gerekenlerden baslayin.

Zamaninizi planlayin.
Kararli ve istekli olun.

Kendinizin zayif ve gucli
yanlarini taniyin.

Sorumluluk bilinci gelistirin.
Sonuca odaklanin.

Duzenli ve saglikli beslenin.
Uyku diizeni olusturun.

Olumlu dusinin.

Basarilarimizi kutlayin./Kendinizi -

odullendirin.
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Oz disiplin becerisi yuksek
kisilerin daha iyi iliskiler kurdugu,
daha mutlu, daha az stresli,
fiziksel ve zihinsel olarak daha
saglikli ve daha uzun yasayan
insanlar olduklarini gésteren
calismalar vardir.

Bu beceriye sahip olanlar okulda
ve is yasaminda daha basarili
olurlar.

e

KAZANANLAR
HiC HATA YAPMAYANLAR DEGIL
ASLA VAZGECMEYENLERDIR.



