Oz DiISIPLiINi DESTEKLEYEN
BECERILER

v 0z Kontrol: Dirtileri yénetebilme
yetenegi.

' Sorumluluk Bilinci: Verilen gérevleri
yerine getirme aliskanligl.

v Zaman Yénetimi: isleri planli ve verimli
sekilde tamamlama becerisi.

 Hedef Belirleme: Kendi amaclarini
olusturup onlara ulasabilme giicu.

< Problem Coézme VYetisi: Karsilastig
engelleri asabilme becerisi.
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o ERGENLERDE OZ
6z Disiplin DISIPLINI GELI§TIRME
REHBERI

0z disiplin, bireyin kendi
davranislarini kontrol edebilmesi, i¢
motivasyonla hareket edebilmesi ve
uzun vadeli hedeflerine ulasabilmek
icin anlik dirtalerini
ybnetebilmesidir. Cocukluk
déneminde 6z disiplin kazanmak,
ilerleyen yaslarda sorumluluk sahibi,
basariii ve bagimsiz  bireyler
olmalarini saglar.

Oz Disiplin Nedir ve
Neden Onemlidir?

Nurettin Dolgun MTAL Unutmayin!

Cocuklar 6z disiplini bir gecede 6grenmez.
Surekli tekrar ve sabir gerektirir.
Tutarli ve sevgi dolu bir yaklasim, gcocuklarin
bu beceriyi gelistirmesine yardimci olur.
Cocugunuzun giicli yonlerini vurgulayarak 6z
glivenini artirin.



3 ZAMAN YONETIMI V
PLANLAMA BECERIiSIiNI
GELISTIRIN

7 Gunlik bir program hazirlayarak
cocugunuzun zamanini verimli kullanmasini
saglayin.

T Odev ve oyun saatlerini belirleyerek
denge kurmasina yardimci olun.

@ Cocugunuzla birlikte "yapilacaklar
listesi" hazirlayarak gorevlerini takip
etmesini saglayin.

ZARA KOGER PDR

ERGENLERDE 0Z DISIPLIN NASIL

GELISTIRILIR?

[l ACIK VE TUTARLI KURALLAR
BELIRLEYIN

Cocugunuzun giinliik yasaminda uyacag|
kurallar net ve anlasilir olmalidir.
"Oday1 toplamak 6nemli ¢linkii diizenli bir
ortamda daha iyi odaklanabilirsin.” gibi
aciklamalarla kurallarin mantigini anlatin.

F1 SORUMLULUK BILINCINI
KUGUK YASTA ASILAYIN
Yasina uygun gorevler vererek sorumluluk
almasini saglayin.
Kiigiik cocuklara oyuncaklarini toplamak,
masayi silmek gibi gérevler verebilirsiniz.

Bilylk cocuklar icin ev isleri, ders planlamasi
gibi daha biiyiik sorumluluklar olusturabilirsiniz.

( [ SABIRLI OLMAYI OGRETIN )

Jol Kiiciik  beklemelerle sabretmeyi
68renmesini saglayin.

@ Oyunlar oynarken sirasini beklemesini
tesvik edin.

% "Marshmallow Testi" gibi 6édiil ertelemeye
yonelik deneysel aktiviteler yaparak sabri
tesvik edebilirsiniz.

(n MODEL OLUN: COCUKLAR Sizi TAKLIT )

EDER!)

# "Ben de isimi bitirdikten sonra
dinleniyorum, sen de édeuvlerini bitirdikten
sonra oyun oynayabilirsin." gibi
aciklamalarla davranislarinizi pekistirin.

Kazandirmaya Yardimci Etkinlikler

Cocuklarda Oz Disiplin

@ Hedef Belirleme Oyunu:
Cocugunuzla birlikte kisa ve uzun
vadeli hedefler belirleyin. (Orn: "Bu

hafta her giin 15 dakika kitap
okuyacagim.") E ([T a
a

A Zaman Yonetimi Kartlari: Glanlik
aktiviteleri belirleyip, her biri icin
siire tahmini yaparak etkin zaman
yonetimini 68retin.

@ Sabir Oyunu: Sira beklemeyi,
odiili ertelemeyi gerektiren masa
oyunlari oynayarak sabir ve
bekleme siiresini gelistirin. ;

(U Hikdye Okuma ve Tartigma: Oz
disiplinle ilgili hikayeler okuyup
karakterlerin nasil kararlar aldigini

tartisin.
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/7 Duygu Ginluga Tutma: Ganlak
duygularini ve nasil basa ¢iktigini yazmasini
tesvik edin.




