
Öz D�s�pl�n Ned�r ve
Neden Öneml�d�r?

Öz d�s�pl�n, b�rey�n kend�
davranışlarını kontrol edeb�lmes�, �ç
mot�vasyonla hareket edeb�lmes� ve
uzun vadel� hedefler�ne ulaşab�lmek
�ç�n anlık dürtüler�n�
yöneteb�lmes�d�r. Çocukluk
dönem�nde öz d�s�pl�n kazanmak,
�lerleyen yaşlarda sorumluluk sah�b�,
başarılı ve bağımsız b�reyler
olmalarını sağlar.

ÖZ DİSİPLİNİ DESTEKLEYEN
BECERİLER

ERGENLERDE ÖZ
DİSİPLİNİ GELİŞTİRME

REHBERİ
Öz D�s�pl�n

✔ Öz Kontrol: Dürtüler� yöneteb�lme
yeteneğ�.
✔ Sorumluluk B�l�nc�: Ver�len görevler�
yer�ne get�rme alışkanlığı.
✔ Zaman Yönet�m�: İşler� planlı ve ver�ml�
şek�lde tamamlama becer�s�.
✔ Hedef Bel�rleme: Kend� amaçlarını
oluşturup onlara ulaşab�lme gücü.
✔ Problem Çözme Yet�s�: Karşılaştığı
engeller� aşab�lme becer�s�.

Unutmayın!
✅ Çocuklar öz d�s�pl�n� b�r gecede öğrenmez.

Sürekl� tekrar ve sabır gerekt�r�r.
✅ Tutarlı ve sevg� dolu b�r yaklaşım, çocukların

bu becer�y� gel�şt�rmes�ne yardımcı olur.
✅ Çocuğunuzun güçlü yönler�n� vurgulayarak öz

güven�n� artırın.

Nurett�n Dolgun MTAL



� AÇIK VE TUTARLI KURALLAR
BELİRLEYİN

� SORUMLULUK BİLİNCİNİ
KÜÇÜK YAŞTA AŞILAYIN

� SABIRLI OLMAYI ÖĞRETİN

� MODEL OLUN: ÇOCUKLAR SİZİ TAKLİT
EDER!)

�  ZAMAN YÖNETİMİ VE
PLANLAMA BECERİSİNİ
GELİŞTİRİN

´ Günlük b�r program hazırlayarak
çocuğunuzun zamanını ver�ml� kullanmasını
sağlayın.
⏳ Ödev ve oyun saatler�n� bel�rleyerek
denge kurmasına yardımcı olun.
  Çocuğunuzla b�rl�kte "yapılacaklar
l�stes�" hazırlayarak görevler�n� tak�p
etmes�n� sağlayın.

ERGENLERDE ÖZ DİSİPLİN NASIL
GELİŞTİRİLİR?

( Çocuğunuzun günlük yaşamında uyacağı
kurallar net ve anlaşılır olmalıdır.

( "Odayı toplamak öneml� çünkü düzenl� b�r
ortamda daha �y� odaklanab�l�rs�n." g�b�

açıklamalarla kuralların mantığını anlatın.

✅ Yaşına uygun görevler vererek sorumluluk
almasını sağlayın.

✅ Küçük çocuklara oyuncaklarını toplamak,
masayı s�lmek g�b� görevler vereb�l�rs�n�z.

✅ Büyük çocuklar �ç�n ev �şler�, ders planlaması
g�b� daha büyük sorumluluklar oluşturab�l�rs�n�z.

L  Küçük beklemelerle sabretmey�
öğrenmes�n� sağlayın.
£  Oyunlar oynarken sırasını beklemes�n�
teşv�k ed�n.
b  "Marshmallow Test�" g�b� ödül ertelemeye
yönel�k deneysel akt�v�teler yaparak sabrı
teşv�k edeb�l�rs�n�z.

» "Ben de �ş�m� b�t�rd�kten sonra
d�nlen�yorum, sen de ödevler�n� b�t�rd�kten

sonra oyun oynayab�l�rs�n." g�b�
açıklamalarla davranışlarınızı pek�şt�r�n.

  Hedef Bel�rleme Oyunu:
Çocuğunuzla b�rl�kte kısa ve uzun
vadel� hedefler bel�rley�n. (Örn: "Bu
hafta her gün 15 dak�ka k�tap
okuyacağım.")

L  Zaman Yönet�m� Kartları: Günlük
akt�v�teler� bel�rley�p, her b�r� �ç�n
süre tahm�n� yaparak etk�n zaman
yönet�m�n� öğret�n.

£ Sabır Oyunu: Sıra beklemey�,
ödülü ertelemey� gerekt�ren masa
oyunları oynayarak sabır ve
bekleme süres�n� gel�şt�r�n.

Çocuklarda Öz D�s�pl�n
Kazandırmaya Yardımcı Etk�nl�kler

Å  H�kâye Okuma ve Tartışma: Öz
d�s�pl�nle �lg�l� h�kâyeler okuyup
karakterler�n nasıl kararlar aldığını
tartışın.

✍ Duygu Günlüğü Tutma: Günlük
duygularını ve nasıl başa çıktığını yazmasını
teşv�k ed�n.ZARA KÖÇER  PDR


