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ÇOCUKLARDA ÖZ DİSİPLİN
GELİŞTİRME

 
VELİ BİLGİLENDİRME KİTAPÇIĞI



Öz D�s�pl�n/Otokontrol;  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 tutumlarıdır. K�ş�n�n
h�sler�n� kontrol etme ve zayıf
yönler�n� aşma yeteneğ�d�r.
Öz d�s�pl�n/Otokontrol günlük
hayatı kontrol edeb�lmey� sağlar ve
k�ş� �ç�n tembell�kten uzak daha
çalışkan b�r düşünce yapısı
gel�ş�m�n� sağlar.

KENDİLERİNE VE BAŞKALARINA KARŞI
SAYGILIDIRLAR.

KENDİ KARARLARINI KENDİLERİ
VEREBİLİRLER.

SORUMLULUK ÜSTLENİRLER.

DUYGULARINI İFADE EDEBİLİRLER.

KENDİ PROBLEMLERİNİ KENDİLERİ
ÇÖZEBİLİRLER.

ÖZ DİSİPLİN/OTOKONTROL BECERİSİ OLAN
BİREYLER

ÖZ DİSİPLİN/OTOKONTROL GELİŞTİRME



Öz d�s�pl�n/Otokontrol sah�b� b�reyler kend�
düşünceler�n� kontrol ederler ve z�h�nler�n�n patronu
olurlar. Çevrem�zde b�z� yaptığımız planlardan
alıkoyacak, sorumluluklarımızı engelleyecek b�r sürü
uyaran mevcuttur. K�lo verme hedef� olan b�r b�rey �ç�n
tatlılar, p�kn�k planları, kahve molaları k�ş�y� bu
hedef�n� gerçekleşt�recek davranışları uygulamaktan
uzaklaştırab�l�r. Sınavda yüksek puan hedef� olan ve
bunun �ç�n çalışan b�r öğrenc� �ç�n sevd�ğ�
grubun konser�, tv d�z�ler� çalışma planını aksatan
etkenlerd�r. 
Öz d�s�pl�n/Otokontrol becer�s� yüksek b�reyler
düşünceler�n� daha �y� kontrol edeb�ld�kler� �ç�n bu tarz
anlık �stekler� göz ardı edeb�l�r ve mevcut planını
uygulamaya devam edeb�l�rler.
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Öz d�s�pl�n/Otokontrol becer�s�
olan b�reyler alışkanlıklarını
kend�ler� �ç�n b�rer mot�vasyon
kaynağına çev�reb�l�r. Öz
d�s�pl�n/otokontrol ned�r,
sorusundak� b�r başka g�zl� cevap
da doğru alışkanlıklara sah�p
olmaktır, d�yeb�l�r�z. Günlük
hayatımızda farkında olmasak da
yaşamımızı alışkanlıklarımızla
sürdürürüz. Doğru alışkanlıkların
kazanılması ve gel�şt�r�lmes� de öz
d�s�pl�ne bağlıdır.
Alışkanlıkların oluşması zaman
aldığı g�b�, yanlış
alışkanlıklarımızın terk ed�lmes� de
zaman alacaktır.
Öneml� olan bunun farkında olmak
ve gerekt�ğ� şek�lde davranmaktır.
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Öz d�s�pl�n/Otokontrol sah�b�
b�reyler dış etkenler�n negat�f
etk�ler�nden etk�lenmezler. 
Bu becer� k�ş�sel ve ruhsal gel�ş�m�
poz�t�f yönde destekler. Bu
nedenle dışarıdan gelen olumsuz
durumlarda pes etmek yer�ne
planını rev�ze ed�p hedef�
doğrultusunda devam ederler.
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ÇOCUKLARDA ÖZ DİSİPLİN GELİŞTİRMEK
İÇİN NELER YAPMALIYIZ?

D�s�pl�nde b�r�nc� amaç çocuğu �sted�ğ�n�z kalıba sokacak
şek�lde d�s�pl�n altına almak değ�l, ona kend� kend�n�
d�s�pl�ne etmey� öğretmek olmalıdır.

Çocukların duygusal ya da f�z�ksel gereks�n�mler�
bel�rlenmel� ve davranışlarının altındak� neden bulunmaya
çalışılmalıdır.

Çocuğa duygularını �fade etmes� konusunda model
olunmalıdır. Onu ney�n �nc�tt�ğ�, kızdırdığı ya da utandırdığı
b�l�nmel� ve ona olan yaklaşım tarzımızda bunlara d�kkat
ed�lmel�d�r.

D�s�pl�n problemler� �le ne kadar erken �lg�len�rsen�z yer�ne
yapıcı davranışlar gel�şt�rme

 Çocuğun olumsuz davranışları karşısında duygularınızı
�fade ed�n, beklent�ler�n�z� d�le get�r�n, ona seçme şansı
tanıyın ve hatalarını nasıl telaf� edeceğ�n� göster�n. Sorunu
onun yer�ne çözmektense sorunu çözmes�ne yardımcı olun
ve bunları yaparken ad�l ve objekt�f olmaya özen göster�n.

     olasılığınız o kadar artar. 



ÇOCUKLARDA ÖZ DİSİPLİN GELİŞTİRMEK
İÇİN NELER YAPMALIYIZ?

Güçlü b�r benl�k saygısı d�s�pl�n�n temel�n� oluşturur.
Özgüven� zayıf çocuk kend�n� korumak �ç�n
d�s�pl�ns�z davranır. Sev�len ve k�ş�l�ğ�ne saygı
duyulan çocuk �se başkalarını sever ve onlara
saygı duyar. D�s�pl�n sevg� temel� üzer�ne �nşa
ed�lmel�d�r.

 Çocuğa soyut b�lg� aktarımından (ahlak ders�
vermekten, azarlamaktan) kaçınmak, bunun yer�ne
onu olayların �ç�ne katarak somut b�r şek�lde
yaşamasına fırsat vermek daha etk�l� b�r
yaklaşımdır.

 Çocuğunuza en �y� yardımı açıkça ne yapması
gerekt�ğ�n� anlatarak, onunla b�rl�kte n�tel�kl� vak�t
geç�r�p onu gerçekten d�nleyerek vereb�l�rs�n�z.

 Çocuğun yanlış b�r davranışını herhang� b�r
nedene atfetmek çoğu zaman kolaydır, ancak
�şlevsel değ�ld�r. Örneğ�n; “gençt�r olur böyle
şeyler, tıpkı babası g�b� �lerde düzel�r” g�b� sözler�n
çocuğun öz d�s�pl�n gel�şt�rmes�nde herhang� b�r
katkısı olmaz.



ÇOCUKLARDA ÖZ DİSİPLİN GELİŞTİRMEK
İÇİN NELER YAPMALIYIZ?

A�len�n üzer�nde anlaştığı d�s�pl�n s�stem�n� �zlemede
tutarlı olması büyük önem taşır. Tutarsızlıklar var
olduğunda çocuklar anne babadan b�r�n� ötek�ne
karşı kullanmayı öğren�r.

 Kurallarınız varsa nedenler�n�z de olmalı ve bu
nedenler� b�lmek çocuğunuzun en doğal hakkı.
Çocuğunuzun kuralları tartışmasını doğal
karşılamalısınız. Uygun b�r d�lle s�ze �t�raz etme hakkı
tanırsanız hem s�z� daha �y� anlamasını sağlamış hem
de hakkını aramasını öğretm�ş olursunuz.

 Çocuğa b�r �ş� yapmadığında, “ödev�n� yapmamışsın
/ yatağını toplamamışsın g�b� cümleler kurulmamalı.
Bunun yer�ne, çocuğunuzun nereden başlayacağına
yardımcı olmak amaçlı “Yatağını toplar, k�rl�
çamaşırlarını banyoya götürürsen odan tem�z
olacak."Ödev�ne sevd�ğ�n dersten başlar, molalar
vererek �lerlersen, ödevler�n b�r�kmem�ş olur böylece
kend�n� b�ze ve kend�ne karşı daha rahat
h�ssedeb�l�rs�n." şekl�nde açıklama yapılması çocuğun
ne yapacağını daha �y� anlamasına yarar.



ÇOCUKLARDA ÖZ DİSİPLİN GELİŞTİRMEK
İÇİN NELER YAPMALIYIZ?

Çocuğun bel�rl� b�r hedefe ulaşma çabası
yüreklend�r�lmel�d�r. (Yatağını çok güzel toplamışsın,
çalışma masanı da toplarsan odan tem�z olacak.)
yüreklend�rme, hedefe yaklaştıran adımları atmada
çocukları doğru b�ç�mde yönlend�r�r.

 Çocuğa sürekl� geçm�şte serg�led�ğ� hataları
hatırlatmak yer�ne ulaşmasını �sted�ğ�n�z hedef
davranışlardan bahsetmen�z daha �şlevseld�r.

 Yasaklamak b�r güç göster�s�d�r, �z�n vermekse sevg�.
Ancak çocuk çok fazla özgürlük ve güç karşısında ne
yapacağını b�lemed�ğ� �ç�n sınırları ve çatıyı s�z�n
bel�rlemen�z gerek�r.

 Çocuklar büyükler� tarafından organ�ze ed�lmey�,
cesaretlend�r�lmey� ve gerekl� olduğunda ısrar
ed�lmes�n� beklerler. Çocuğa bütün kararlarında
serbestl�k tanıyan, her şey� onun �n�s�yat�f�ne bırakan
ebeveynler sadece kural tanımayan ve başkalarıyla
�l�şk�ler�nde sorun yaşayan k�ş�ler yet�şt�rmekle kalmaz
aynı zamanda çocuklarını gereğ�nden fazla
sorumluluk altında bırakırlar.



ÇOCUKLARDA ÖZ DİSİPLİN GELİŞTİRMEK
İÇİN NELER YAPMALIYIZ?

KARARLILIK ve TUTARLILIK

Çocuğun en büyük yeteneğ� anne-babanın
kararsızlığını çok rahat b�r şek�lde anlaması ve bunu
kullanmasıdır. 

Anne-babanın kararsızlığını anlayan çocuk sürekl�
onları test edecekt�r. Çocuğun kuralların duruma göre
değ�şmed�ğ�n� ve her durumda uyması gerekt�ğ�n�
anlaması, bu kuralları ve kazandırılması gereken
davranışları �çselleşt�reb�lmes� �ç�n koyulan sınır ve
kuralların net olması, anne ve baba tarafından aynı
şek�lde uygulanıyor olması ve küçük esnetmeler olsa
da her gün ve her ortamda geçerl� olması gerek�r.
 
Çocuğun kuralı, sınır ve yanlış olan davranışı �lk
seferde anlaması da beklenemez, kararlılık bu
nedenle de oldukça öneml�d�r. Her sefer�nde aynı
tepk� ve sınırla karşılaşan çocuk, sonunda yanlış olan
davranışın yer�ne doğru olanı, uygulaması gereken
kuralı ve aşmaması gereken sınırı öğren�r.


