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Öz D�s�pl�n
Ned�r?

K�ş�n�n, bel�rlem�ş olduğu hedeflere
ulaşab�lmes� �ç�n davranışlarını ve
alışkanlıklarını kontrol altında
tutması;hedefler�ne odaklanması, �zlemes�
gereken süreçler� tak�p ederek hedefe
ulaşma sürec�ndek� ps�koloj�k tutumudur.
Amaca �lerlerken takındığı, tutarlı davranış
hal�d�r.



Öz D�s�pl�n
Gel�şt�rmen�n
Yolları
Öz d�s�pl�n�,erken yaşlarda oluşturmak çok daha
kolaydır. Öz d�s�pl�n, yalnızca okul başarısı �ç�n değ�l
k�ş�sel yaşantımızın da öneml� b�r �ht�yacıdır. Hayatta
kurulan düzen ve devamlılık da�ma başarı ve mutluluğu
beraber�nde get�rmekted�r.



Kend�n�z� ve
Çocuğunuzu
Doğru Tanıyın 

Nasıl mı?
'Ben K�m�m?' ,'Gelecekte ne yapmak
�st�yorum?', 'Kend�me b�çt�ğ�m değer
ne?', 'Hayaller�mden ben� alıkoyan
davranışlar neler?', g�b�
Sorulara doğru cevaplar vererek,
kend�n�z� ve çocuğunuzu tanıyab�l�r
öz d�s�pl�n gel�şt�rmen�n �lk adımını
atab�l�rs�n�z.



Bulunduğunuz noktayı, doğru
tesp�t ederek �ler�y�
göreb�lecek ve çocuğunuza
yardımcı olab�leceks�n�z.

Öz d�s�pl�n yalnızca öğrenc�n�n değ�l, her �nsanın
�ht�yaç duyduğu b�r alışkanlıktır. Öğrenc�n�n öz
d�s�pl�n� kazanab�lmes� �ç�n, a�len�n de öz d�s�pl�ne
sah�p olması, onlara yol göster�c� olacaktır.

Bu Sorulara Ver�lecek Cevaplar,
Önce Kend�n�z� Ardından
Çocuğunuzu Tanımanıza Yardımcı
Olacaktır.



Hedefler�n�z� Bel�rley�n

Öz d�s�pl�n�n mot�vasyon kaynağı hedeflerd�r. Hedefler �k� türdür. Akt�f
Hedefler ve Pas�f Hedefler.
Pas�f hedefler, aklımıza �lk gelen, ulaşmak �ç�n düzen�n ve emeğ�n
gerekmed�ğ� hedeflerd�r. 
Akt�f hedefler,yazılı ve planlıdır. B�rey �ç�n anlamı vardır ve hayaller�
barındırır. Akt�f hedeflere ulaşmak �ç�n, planlama ve devamlılık öneml�d�r 



Zaman Yönet�m�n�
Sağlayın 

Gün �çer�s�nde, s�ze ve çocuğunuza zaman kaybett�ren alışkanlıklarınızı
keşfed�n.
Telev�zyon ve telefon bağımlılıklarını, plansız eylemler�, sağlıksız yaşam
davranışlarını ve kötü alışkanlıkları fark ed�n, hayatınızdan uzaklaştırın.



Çocuğunuzda geç kalma,
erteleme, üşenme, boş verme ve
gec�kt�rme alışkanlığı var mı?
Fark etmes�n�, etk�l� �let�ş�mle
sağlayab�l�r, bunları aşmasını
sağlayab�l�rs�n�z.



Hayatınızdan Çıkardığınız ve Zaman
Kaybett�ren Alışkanlıkların Yer�ne Neler
Konulab�l�r?

-K�tap okumak 
-Yürüyüşe çıkmak
-Egzers�z yapmak

-Spor yapmak
-T�yatro-s�nemaya g�tmek

-Günüb�rl�k turlara katılmak
-Enstrüman çalmayı öğrenmek 

 



Öz D�s�pl�n Anlaşması
Kend�n�zle b�r anlaşma yaparak, çocuğunuza
örnek olab�l�r,kend� öz d�s�pl�n anlaşmasına

destek olab�l�rs�n�z. Hedef�n�z� yazıya
dökeb�l�r, hayatınızda arttırmanız ve
azaltmanız gereken alışkanlıkları not

edeb�l�rs�n�z. Hayaller�n�ze uygun b�r slogan
yazab�l�rs�n�z. 



Anlaşmaya Örnek Cümleler 

Erken uyuyup,erken
uyuyacağım.

 

Yorulsam da pes
etmeyeceğim. 

Günlük ve haftalık planlar
yapacağım

Her gün, kitap
okuyacağım.

Telefon ve bilgisayar
başında, daha az vakit

geçireceğim. 

Düzenli tekrarlar ve
soru çözümleri

yapacağım.

Zararlı alışkanlıklar ve
arkadaşlıklardan uzak

duracağım.

Sağlığıma ve
hayallerime dikkat

edeceğim.



Çalışmadan,
Beklent�ye
G�rmey�n 

Başarın yakalanması, oluşturulan hedefe sabırla
yürümeyi gerektirir. Kendinize zaman verip, yeni yaşam
alışkanlıklarını özümsemek için sabırlı ve kararlı olun.
Motive edici cümleler kurarak çocuğunuzu destekleyin.



Başarısızlıkları değ�l, bel�rlenen
hedef� çocuğunuza hatırlatın.

Çabalarını takd�r
ederek, ara ödüller

ver�n.

S�z�nle konusab�lmeler�,
kaygılarını ve hedefler�n�

paylaşab�lmeler� �ç�n olumlu
ve cümleler kurun.

Kend� hayatınızda öz
d�s�pl�n�n�z� arttırarak,
çocuğunuza bu yolda
yalnız yürümed�ğ�n�

göster�n .



Bu yolculukta dikkat edin

Öğrenciler, sürecin zor, yorucu ve sıkıcı olduklarının kaygısını taşır.
Değişimlere, küçük ama kararlı adımlarla başlayın. Sorumluluklarını
yerine getiren çocuğunuza, eğlenmesi ve arkadaşlarıyla vakit
geçirebilmesi için zaman tanıyın. Kendileri için zaman ayırmasına
özen gösterin. Verilen çabayı takdir edin, destekleyin.
Küçük zaferler kazanıldıkça daha büyükleri için öz güven

tazelenecektir, bunun için sabırlı ve kararlı olun.
İletişiminizi arttırmaya gayret gösterin.

Ekran bağımlılığından uzak durması için, alternatifler sunun.



 

T Ü M  A D I M L A R I  S A B I R L A
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Tebrik Ederim
Artık çok daha sağlıklı ve başarılı bir hayatınız
var. Yolculuğunuzda Başarılar 😀
Psikolojik Danışman Elife Oğuz 




