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« Oz Disiplin Nedir?
Oz Disiplinin Yararlari
» Cocuklarda Oz Disiplin Nasil Gelistirilir?

- Sorumluluk Bilinci Kazandirma

- Beslenme-Uyku Duzeni-Spor

- Dikkat Toplama ve Surdirmenin Gelistirilmesi
- Plan Yapma Becerisinin Kazandirilmasi
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* Oz Disiplin Nedir?
* Oz Disiplini Gelismis Bir Birey Nasil Davranir?

* Oz Disiplini Gelismis Bireylerden Olusan
Toplumda Yasamak Nasil Olur?
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OZ DISIPLIN NEDIR?

Oz disiplin; kisinin isteklerini ve durtulerini kontrol
edebilmesi, uzun vadeli hedefler ugruna anlik doyumlarindan
vazgecebilme becerisidir(Budak, 2009).

» Oz disiplin;dissal 6dul beklentisi veya cezalandirilma korkusu
olmaksizin icsel faktorler tarafindan motive edilen
davranislardir. Dreikurs ve Cassel (1972)
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 Tembelligin, utangacligin, e Zamani etkili kullanabilmesine,
korkunun ve koti aliskanliklarin .

Saglikli yeme aliskanligi elde
Ustesinden gelmesine,

etmesine ve yeme aliskinlarini
* Gorev ve sorumluluklarin yerine kontrol etmesine,

getirilmesine, * Fikirlerini dile getirme becerisine
 Akademik basarinin artmasina, sahip olmasina,

e Dikkat becerisinin gelismesine,
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L MILLT EGITIM MUDURLUGU OZ DlSlPLlNlN YARARLARI

 Hedefler dogrultusunda eyleme e Cocugun aile, okul ve toplum
gecmesine, icerisinde mutlu bir sekilde

e Davranisinin sorumlulugunu yasamasini, toplum tarafindan
alabilmesine, kabul edilen davranislar

sergilemesini, kontrolli ve makul
davranislarda bulunmasina
yardimci olmaktadir.

* Ozgliveni yuksek bireyler
olmasina,




Oz Disiplin- Akademik Basari

« Oz disiplin, 6grencilerin akademik basarisinda dnemli bir yere
sahiptir.

Oz disiplini yuksek olan 6grenciler bilgisayar basinda zaman
gecirmek, TV izlemek gibi etkinliklerde gecirecegi zamani
kontrol edebilir.

« Oz disiplini yiksek olan 6grencilerin diisiik olan 6grencilere
gore ders basarisi daha yuksektir.




Oz Disiplinin Yakindan lliskili Oldugu
Kavramlar
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Cocuklarda Oz Disiplin Nasil Gelistirilir?

e Sorumluluk bilincinin kazandirilmasi,
* Plan yapma becerilerinin kazandiriimasi,
e Zaman yonetimi becerilerinin kazandiriimasi,

* Uyku, beslenme ve spor diizenin olusturulmasinin
saglanmasi,

e Dikkat ve odaklanma becerilerinin kazandirilmasi ile
gelistirilir.




Sorumluluk Bilinci Kazandirma

* Ebeveynler cocuklarinin 6z disiplin becerilerini gelistirmek icin
asiri korumaci ve muiudahaleci olmaktan uzak durmalidirlar. Erken

cocukluk doneminden itibaren cocugun yasina, cinsiyetine ve
gelisim duzeyine uygun sorumluluk verilmelidir.

* |ki bucuk yasindan baslayarak déke saca da olsa cocugun
vemegini kendi basina yemesini saglamak, yasina uygun gorevler
vermek sorumluluk acisindan cocuga cesaretlendirici ve
destekleyici bir ortam saglar. Boyle bir ortam cocugun kendisini
yOneterek 6z disiplin kazanmasini destekler.
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* Cocuklarda sorumluluk bilicini gelistirmek
icin once kendileriyle ilgili bireysel
sorumluluklar almasi, daha sonra ailenin bir
bireyi olarak aileyle ilgili sorumluluklar
almasi ve daha sonra da sosyal
sorumluluklari almasi onemlidir.
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Sorumluluk Bilinci Kazandirma

* Bireysel sorumluluk: Yemegini yemek, tstuni giymek,
oyuncaklarini toplamak vb.

* Evleilgili sorumluluk: Sofra kurulmasina, temizlige yardimci
olmak vb.

e Sosyal durumlarla ilgili sorumluluk: Cevreyi temiz tutmak,
agac dikmek, ihtiyac sahiplerine yardim etmek vb.




Sorumluluk Bilinci Kazandirma

* Cocugun yasina uygun sorumluluklar verin. Yapamayacagi
sorumluluklar vermeyin.

* Cocugunuza secenek sunarak secim yapmasina izin verin.
Boylelikle kendileriyle ilgili uygun olani secmesini ve kararlari
uygulamada istekli olmasini saglayabilirsiniz.

* Sorumluluklarini yerine getirdiginde onu destekleyerek
(yapmak icin caba sarf ettin, isi tamamlamak icin ugrastin,
glzel oldu gibi) geri bildirimde bulunabilirsiniz.




Sorumluluk Bilinci Kazandirma

« Mukemmellik beklemeyin. Bir yetiskin kadar sorumlu olmasini
beklemek hata olacaktir. Onun bir cocuk oldugunu ancak bu
kadarini basarabilecegini unutmayin.

* Bu surecte ebeveynlerin ortak tutum belirlemesi ve tutarli
olmasi onemlidir.

* Aile tyelerinin bir araya gelerek bireysel sorumluluklarindan
bahsetmesi ve evde is bolimu yapmalari cocugun sorumluluk
duygusunu gelistirecektir.




Saglikl Beslenme Duzeni Olusturma

* Saghkh beslenme cocuklarin fiziksel saglgi, dikkat becerisi ve
enerji duzeyi acisindan 6nemlidir.

* Beslenme cocugun gelisimi icin gerekli olan dogal bir
ihtiyactir. Beslenme ortaminin sagliksiz olmasinin cocuklar
Uzerinde olumsuz etkileri bulunmaktadir.




Saglkl Beslenme Duzeni Olusturma

Saglikli bir beslenme ortami ve beslenme diizeni olusturmak

Icin:

* Yemek yemenin dogal bir ihtiyac oldugu gerceginden hareket
ederek yemek konusunda cocuga rusvet vermeyin.

e Zorla yemek yedirmenin sonucu olarak aile arasinda iletisimin
bozulabilecegini ve sagliksiz beslenme ortaminin cocukta 6fke
sorunlarina sebep olabilecegini aklinizdan ¢ikarmayin.




Saglkl Beslenme Duzeni Olusturma

* Yemek ortaminin sakin, keyifli, huzurlu olmasina 6zen

gosterin. Ekran karsisinda yemek yemek yerine aile tyelerinin
tamaminin ayni masada yemek yemesini saglayin.

* 2,5- 3 yasindan baslayarak kendi sandalyesinde , kendi
tabaginda yemek yemesine firsat verin.

* Baskiyla, zorla ve tehditle yemek yedirmenin ne beden sagligi
ne de ruh sagligi acisindan hicbir yarar saglamayacagini ve
cocugunuza zararl olabilecegini bilin.




Uyku Duzeni Olusturma

* Uyku ve 6z disiplin birbiriyle iliskilidir. Yeterince uyumamak
bagisiklik sistemini, ruh sagligini, genel saglik durumunu,
odaklanma becerisini ve okul basarisini olumsuz
etkilemektedir.

* Yeterince ve duzenli uyumak bircok acidan cocuga faydalidir.

* Uyku slresi yasa bagli olarak azalmakla ve kisiden kisiye
degismekle birlikte, okul cagindaki cocuklar en az 8 saat
uyumalidir.




Uyku Duizeni Olusturma

Cocuklarda uyku duzeni saglamak icin:

* Uyku oncesi rutini olusturabilirsiniz. Pijamasini
giymesi, dis fircalamasi, el, yiz yikamasi, kitap okumasi
gibi.

* Uyumadan 1 saat 6nce tum ekranlarin kapatilmasini
saglayabilirsiniz.
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* Uyku saati yaklastigini cocuga haber verebilirsiniz. Cocugunuz
saati bilmiyorsa “ kisa cubuk 9’un Uzerine geldiginde ya da uzun
cubuk 12’in tzerine geldiginde uyku zamanin gelecek’ diye saat
Uzerinden cocugu bilgilendirebilirsiniz.

* Uyku dncesi glres, kosmaca gibi hareketli oyunlar cocugun
uykuya gecmesi zorlastirabilir. Yatmadan once kitap okumak,
ebeveynin cocukla sohbet etmesi, cocuga masaj yapmasi gibi
sakinlestirici aktiviteler cocugun uykuya dalmasini kolaylastir.
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Uyku Duizeni Olusturma

* Her giin ayni saatte cocugun uykuya gecmesi dnemlidir fakat
cocugun ihtiyaclari dogrultusunda esneklik géstermek ve
uyku saatlerinde kiicik oynamalarin olmasi sorun degildir.




Spor-Oz Disiplin

* Spor cocuklarin 6z disiplin gelistirmesine katki saglar.

e Sporu erken yasta bir yasam tarzi haline getirmek cocuklarin
gelisimi acisindan 6nemlidir. Ayrica sporda kazanilan mini
basarilarin sagladigl 6zgliven ve 6zsaygi ders basarisina
transfer edilebilir.
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* |svec’ te yapilan bir arastirmada, 200 dgrenci 1.
siniftan 3. sinifa kadar izlenmis. Haftada 5 gun beden
egitimi dersine giren, ayrica denge ve koordinasyon
egitimi alan cocuklarin notlari, daha az egzersiz
vapanlardan daha yuksek cikmis.
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Dikkatini Verme ve Surdiirme
Becerilerinin Gelistirilmesi

Dikkatini Toplayabilecegi ve Strdurebilecegi Calisma Ortami
Olusturulmalidir.

 Masanin ustu dikkat dagitacak objelerden temizlenmeli, sadece ders
arac gereclerine yer verilmelidir.

* Yeteri kadar aydinlatilmis bir odada calismasini saglayin.

e Sesiz bir odada calismasini saglayin.

* Odanin iyi havalanmasini saglayin.

* Tv, bilgisayar, tablet vb. calisma ortaminda bulunmamasini saglayin.
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Dikkatini Verme ve Surdiirme
Becerilerinin Gelistirilmesi

Dikkat gelistirici aktiviteleri yapmasini desteklemek
* Birlikte duzenli kitap okumak

e Teknolojiyi bilin¢li kullanmak

* Dogada zaman gecirmek

* Acik havada yuruyus yapmak

* Duzenli spor yapmak

* Yeterince uyumak odaklanma dostu faaliyetlerdir.
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Dikkatini Verme ve Surdiirme
Becerilerinin Gelistirilmesi

* Psikolog Marc Berman yaptigi bir arastirmada bir grup

ormanda yuruylse gonderilmis. Diger grup ise kalabalik

sokaga salinmis. Ardindan dikkat testleri yapilmis. Yapilan

teste gore sokaktan gelenler diger gruba gore dikkatlerini
odaklamakta zorlanmislar.
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* Danimarka’ da yapilan bir arastirmada da 5-19 yas arasi
20.000 cocuk izlenmis. Okula bisikletle ya da yuriyerek giden
cocuklarin odaklanabilme becerisi, arabayla giden
cocuklarinkiyle kiyaslanmis. Okula ylruyerek ya da bisikletle
giden cocuklarin odaklanma becerisi, yapilan testlerde
Olculebilir dizeyde daha yuksek cikmis.
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Dikkatini Verme ve Surdiirme
Becerilerinin Gelistirilmesi

* Cocugunuzun mevcut dikkat stresini belirleyin. Dikkat suresi
yvasinin ve gelisim dizeyinin altinda ve bu durum cocugun
sosyal iliskilerini, akademik basarisini ve 6z disiplin
gelistirmesini olumsuz etkiliyorsa alta yatan baska bir

problem olup olmadigini anlamak icin bir uzmana
basvurunuz.
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Plan Yapma Becerisinin Kazandirilmasi

* Planlama bir isin, bir gorevin; ne zaman nasil yapilacagini
nasil tamamlanacagini disunulmesi ve uygulayabilme
pecerisidir.

* Plan yapma becerisi cocugun sorumluluklarini ve gorevlerini
<olaylikla yapmasini saglar. Cocugun plan yapma becerisi
kazanmasl saglanarak 6z disiplin gelistirmesine katki
saglayabilirsiniz.
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e Zamani iyi planlamasini,

* Yaptigi planlari uygulamasini,

* Bos zamanlari degerlendirmesini,

* Bir glini veya haftayi planlamasini,

* Durumlar degistiginde yeni plan yapmasini,
e Zamanin farkinda olmasini,

* Yapacagi bir isin ne kadar sirecegini ongdérmesini saglayarak cocugun plan yapma
becerisi kazanmasina destek olabilirsiniz.




Zamani lyi Planlama

e Zamani planlamak icin yapilacak isleri 6ncelik sirasina koymalk,
plan uygulamaya istek duymak ve uygulamada kararl olmak
onemlidir.

* Cocuklar zamani kullanma becerisi kazanmaz ise surekli
ebeveynleri tarafindan uyarilirlar. Odevini zamani1 yapmadiginda
va da ekran basinda cok zaman gecirdiginde vb.

* Cocuklar hem ailesinin hem de 6gretmeninin sorumluluklari
konusunda sik uyarilarina maruz kalirlar. Bu durum cocuklarin
surekli dissal bir kontrole ihtiyac duymasina sebep olarak 6z
disiplin gelistirmesini engeller.




Zamani lyi Planlama

e Zamani iyi kullanan cocuklar sorumluluklari ile haklari arasinda iyi
bir denge kurarlar. Yani once okul ve kendileri ile ilgili

sorumluluklari sonra haklari olan eglence, oyun, arkadaslik
iliskileri gelir.

* Cocuk ve ebeveyn arasindaki catismalarin en blyuk sebebi ise bu
dengenin kurulamamasidir.

* Bu denge kuruldugunda ise cocuk ailesiyle iliskisi iyi oldugu, ders
basarisi arttigl, arkadaslarina zaman ayirdigi, 6gretmeni

tarafindan takdir edildigi icin kendinden hosnut olup kendini daha
mutlu hisseder.




Zamani lyi Planlama Becerisinin Kazandirilmasi i¢in
Aileler Neler Yapmali?

e Zamanini planlamanin neden énemli oldugu, zamanini
planlandiginda ve planini uyguladigindan kendini nasil
hissettigini sorarak sohbet baslatin.

* Yapilacak isleri ve sorumluluklarini kaydetmesi icin bir not
defteri edinmesini saglayin. Sorumluluklarini yerine
getirdiginde not defterine isaret koymasini saglayin.
Cocugunuz okul oncesi donemde ise bir pano Uzerinde bunu
yapabilirsiniz.




Zamani lyi Planlama Becerisinin Kazandirilmasi i¢in
Aileler Neler Yapmali?

* Bunlari uygulamasi icin acele etmeyin. Olumlulari takdir edin.
Gerceklestiremedikleri hakkinda sohbet edin, yargilayici

olmayin.

e Sabahleyin gln icinde yapilacaklar ilgili cocugunuzla konusun
ooylelikle onu neler bekledigini gormesini saglayarak
kaygisini azaltmasina yardimci olursunuz.

* Hafta sonlari evden cikarken neler yapacaginizin bilgisini
cocugunuzla paylasin.




Yaptigi Planlari Uygulama

Plan yapmak kadar dnemli olan sey yapilan planlari
uygulayabilmektir. Planlari uygulamayi engel olan temel

sebepler:

 Mukemmeliyetci yaklasim,

* Yapilan planlara eglenme, dinlenme gibi zamanlarin
ayrilmamasi,

* Yapilacak islerin ertelenmesidir.




Yaptigi Planlari Uygulama

* Uygulanamayan planlar ise cocugun istedigi basariyi
vakalamasina engel olarak ve birikmis islerinin artmasina
sebep olarak cocugun kendini kaygili, huzursuz hissettirerek
ruh sagligl tzerinde olumsuz etki yapabilir.

* Uygulanan plan ise cocugun basarisinin artmasina,
dzgluveninin gelismesine, eglenceli aktivitelere zamanini

aylrmasina yardimci olacaktir.




Yaptigi Planlari Uygulama Becerisinin Kazandirilmasi icin
Aileler Neler Yapmali?

* Yaptigin planlari uygulamazsa ne olacagi, planlari uygulamakta
zorlanan birine ne 6nerecegi sorularak sohbet baslatin.

* Yaptigi planin bir kismini uygulasa bile takdir edin.
Uygulanamayan kisimlari birlikte arastirin ve ¢c6zum uretin.

* Bazen cocugun plani uygulayamamasindaki sebep cocugun
yvapabileceginden daha agir bir program yapmis olmaktir. Bu
durumlarda cocugun yapabilecegi kadarini kapsayan bir plan
olusturmasini saglayin.




Yaptigi Planlari Uygulama Becerisinin Kazandirilmasi igin
Aileler Neler Yapmali?

e Cocugun yaptigi planlari uygulamamasindan kaynaklanan
olumsuz sonuclarin bedelini siz 6demeyin, cocugunun
davranislarinin sonuclarina katlanmasina izin verin. Ornegin,
ddevini yapmamissa onu yerine 6gretmeniyle konusmayin.




Bos Zamani Degerlendirme

* Bos zaman, kisinin sorumluluklarini yerine getirdikten sonra
kendine kalan zamandir.

* Bos zamanlar yaratmak ve bu zamanlari degerlendirmenin kisinin
kaygisinin azalmasi, akranlariyla paylasimda bulunmasi, mutluluk
hormonu salgilamasi gibi yararlari vardir.

e Cocuklari surekli sorumluluga bogmak ona ait 6zgir bir zamanin
olmamasi stresli, mutsuz ve gergin hissetmesine sebep olur. Boyle
olunca cocuk kendini yatistiracak, arkadas edinecegi ve sosyal
becerilerinin gelisecegi aktiviteler yapamaz.




Bos Zamani Degerlendirme Becerisinin Kazandirilmasi icin
Aileler Neler Yapmali?

 Oncelikli olarak bos zamanlarda size iyi gelecek kitap okuma,
muzik dinleme, film izleme, spor yapmak gibi aktivitelerde
bulunarak cocugunuza model olun.

* Cocugunuzun sevecegi ve ona iyi gelecek aktiviteleri
kesfetmesi icin farki deneyimlerde bulunmasini saglayin.

* Bos zamanlarda yapilan aktivitelerin olumlu etkileri hakkinda
sohbet edin.




Bir Glinli veya Haftayi Planlama

* Planlama yapilirken yapilacak islerin dncelik sirasina
konulmasi, araya dinlenme ve eglenme zamanlarinin

verlestirilmesi onemlidir.

* Yapilacak islerin iyi bir sekilde planlanmasi cocugun okul, 6zel
ve sosyal yasaminda kendini mutlu hissetmesine yardimci

olur.




Aileler Neler Yapmali?

* Haftalik plan yapmanin neler saglayacagi, hic plan yapmayan
kisinin yasaminin nasil olacagi, bir gininu nasil planlamak
istedigini sorarak sohbet baslatin.

e Siz de guinluk planlar hazirlayarak cocugunuza model olun.

* Okuldan geldikten sonra, ddevlerini yapmadan once
vapilacaklar gibi cocugun planini asamali bir sekilde
yapmasini saglayin.

* Cocugunuzun yaptigl planlari takdir edin.




Zamanin Farkinda Olmak

e Zamanin farkinda olmak kisinin plan yapmasini ve yaptigi
plani uygulamasini kolaylastirir.

 Zamanin farkinda olmak kisinin yaptigi aktivitelerde gecirdigi
zamanin farkinda olmasidir. Zamanin farkinda olmayan cocuk
glnluk hayatta servisi kacirma, sinavda suresi yetmedigi icin
sinavli tamamlayamama, derse gec¢ kalma, 6devlerini
yetistirememe gibi sorunlarla karsilasir.




Zamanin Farkinda Olma Becerisi Kazandirmak icin
Aileler Neler Yapmali?

* Bakacagin bir saat olmadan zamanin gectigini nasil anlarsin?
Ders calisirken mi zaman daha hizli gecer yoksa oynarken mi?
Bilgisayar oynarken bilgisayari kapatma zamanin geldigini
nasil anlarsin? gibi sorular sorarak sohbet baslatin.

* Biraz sonra, biraz vakit gecsin gibi sézcukler yerine cocugunuz
saati bilmiyorsa bile saat Gzerinde “uzun cubuk buraya
geldiginde disari cikacagiz” diye aciklama yapin.




Zamanin Farkinda Olma Becerisi Kazandirmak icin
Aileler Neler Yapmali?

* Cocugunuzla beraber bir plan yaptiginizda zaman ve stre
kavramlarini kullanin, ¥ 10 dakika sonra cikiyoruz” vb.

e Siz de “Saat 9'da uyanacagim”, ¥ Buglin saat 11’ de doktor
randevum var” gibi zaman ve stre sozcukleri kullanarak

cocugunuza model olun.




Yapacag Bir isin Ne Kadar Siirecegini Ongorme

* Cocugun bir 6devini ne kadar stirede bitirecegini, alisveris
yvapma gibi bir isinin ne kadar stirecegini dngdérmesi planlarini
uygulamada daha basarili olmasini saglar.

* Birisin ne kadar sirecegini ongorme ust duzey bir bilissel
beceridir. Bu beceriyi kazanmak icin zamanin farkinda olmak
ve saati takip edebilmek gerekir.




Yapacagi Bir isin Ne Kadar Siirecegini Ongérme

* Cocugunuzla bir aktivite yapmadan 6nce bunun ne kadar
surecegiyle ilgili “zamani tahmin et” oyunu oynayabilirsiniz.

* Bir planlama yaptiginizda sesli sekilde isin ne kadar

surecegini, olasi aksilikleri soyleyerek cocugunuza model
olun.

* Bir yere gec kaldiginizda veya yapmaniz gerekenler
vetismediginde nedenler Gzerine konusun. Bunlari ortadan
kaldirmak icin neler yapabileceginizi planlayin.
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Dusunceleri, fikirleri 6nemsenen, kosulsuz sevgi
gosterilen ve yetiskinler tarafindan dinlenen cocuk
davranislarini dizenleme ve 6z disiplin
gelistirmede daha basarili olacaktir.
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