
ÖZ DİSİPLİN
NEDİR?



ÖZ DİSİPLİN
Öz d�s�pl�n, s�z sağlıklı beslenmeye
karar verd�kten sonra c�ps yemen�z� ya
da tüm maaşınızı kıyafetlere
harcamanızı engelleyen güçtür. Öz
d�s�pl�n bazen kolay, bazen de zor
görüneb�l�r. Ancak b�r kas g�b�
gel�şt�r�leb�leceğ�n� aklımızda tutalım.



OKULDA ÖZ
DİSİPLİN?

Okulda öz d�s�pl�n� düşündüğümüzde,
zamanında derste olmak, hayal kurmak
veya sosyal medyada gez�nmek yer�ne
derse d�kkat etmek, can sıkıntısına rağmen
telev�zyon �zlemek yer�ne ödev yapmayı
terc�h etmek g�b� örnekler aklımıza gel�r.
(Duckworth & Sel�gman, 2006).



ÖZ DİSİPLİN ve BAŞARI
Çoğu �nsan zeka, hafıza g�b� b�l�şsel becer�ler�n
öğrenc�n�n akadem�k performansını bel�rled�ğ�n�
düşünse de araştırmalar aks�n� gösterm�şt�r. B�rçok
çalışmada araştırmacılar, öz düzenlemen�n (öz d�s�pl�ne
benzer) yalnızca akadem�k sonuçları değ�l, aynı
zamanda okul yılı boyunca hang� öğrenc�ler�n notlarını
�y�leşt�receğ�n� de bel�rled�ğ�n� bulmuşlardır. 
(Duckworth & Sel�gman, 2005).



ÖZ DİSİPLİN
ARAŞTIRMALARI

Ayrıca, okul önces� ve �lkokulda öz d�s�pl�n� en yüksek
olan çocukların �lerleyen yaşlarda daha az sağlık sorunu,
daha az madde kullanımı ve madd� açıdan daha �y�
oldukları görüldü. 
• İlg�nç b�r şek�lde, öz d�s�pl�n� düşük olan çocukların
daha �lerde madd� sorunlara sah�p olma veya boşanma
olasılıkları d�ğerler�ne göre üç kat daha fazlaydı (Moff�tt
ve d�ğerler�, 2011). 
• Başka b�r çalışmada, düşük öz d�s�pl�n, aşırı yeme,
s�gara �çme, alkollü araç kullanma ve tıbb� d�yetlere
uymama g�b� sağlıksız davranışlarla bağlantılı olduğu
ortaya çıktı (Kochanska, Coy & Murray, 2003).



Sağlıklı alışkanlıklar:

Kar�yer:

Yeterl� uyku, besley�c� y�yecekler, s�gara g�b� kötü alışkanlıklardan
kaçınmak ve düzenl� egzers�z yapmak �ç�n öz d�s�pl�ne sah�p olmak,
hem b�zler�n hem de öğrenc�ler�m�z�n ruhsal ve f�z�ksel sağlığı �ç�n çok
öneml�d�r.

Öz d�s�pl�n, meslek ve kar�yer �ç�n öneml�d�r. Çünkü büyük
ya da küçük olsun hedeflere odaklanmayı sağlar.

Para yönet�m�:
Akıllı f�nansal kararlar vermek, para konusunda öz d�s�pl�nl� olmayı
�çer�r. Öğrenc�ler�n küçük yaşlardan �t�baren harçlıklarını nasıl
yöneteb�lecekler�n� öğrenmeler� son derece öneml�d�r.

ÖZ DİSİPLİN ÖRNEKLERİ



Duygu düzenleme:

Zaman yönet�m�:

 Öz d�s�pl�n öğren�ld�ğ�nde, duyguları sağlıklı b�r şek�lde �fade etmey�
ve stresl� durumlar veya hayal kırıklıklarıyla nasıl başa çıkılacağı da
öğren�lm�ş olur.

Zamanı akıllıca yönetmey� öğrenmek, öğrenc�ler�n k�ş�sel
ve akadem�k performanslarını büyük ölçüde arttırır.
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Kurallarınız olsun

Çocuklar öz disiplin gerektiren etkinliklerle
meşgul olduklarında, öğrendikleri güvenin
yanı sıra eğlencenin de tadını çıkarırlar. Spor
yapmak, müzik, oyun oynamak, evcil
hayvana bakmak hepsi öz disiplini geliştirir
ve başarı duygusu verir.

01
D�s�pl�n gerekt�ren etk�nl�kler�
teşv�k ed�n

Takip etmesi kolay kurallar öz disiplin
geliştirmeye yardımcı olur.

Ne kadar küçük olursa olsun başarıları övün.
Çocuklar başarılı olmak isterler, bizi memnun
etmek isterler ve övgülerimiz onlar için çok
anlamlıdır (Ancak sahte övgüleri de tanırlar.)

Ödüller ve sonuçlar elde ed�n.

Öğrencilerinize kendinizi kontrol edebildiğinizi ve
mesleğinizde öz disipline saip olduğunuzu gösterin. Oyun
oynamak ve sadece aileniz ve arkadaşlarınızla hoş vakit
geçirmek için zaman ayırın, ancak zamanı geldiğinde
sorumluluklarınızı da yerine getirdiğinizi göserin. Çocuklar
bizi izleyerek öğrenirler.

Rol model olun
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ÖZ DİSİPLİNİ
GELİŞTİRMEK İÇİN



SONUÇ OLARAK
Öğrencileriniz ne kadar öz disiplinli olursa, sizin disiplininize o kadar az ihtiyaç duyacaklardır.

Öğrencileriniz kendi davranışlarının sorumluluğunu kabul ettiğinde olumsuz araçları ve cezaları kullanmanıza gerek
kalmayacaktır.

Bunun yerine, öğrencilerinize yeni beceriler öğretmeye ve sağlıklı bir ilişki kurmaya odaklanabileceksiniz.


