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HAKKARI
iL MiLLi EGITIM MUDURLUGU

(OZDISIPLIN)

OTOKONTROL

VELI BROSURU

Oz disiplin; kisinin
isteklerini ve duUrtulerini
kontrol edebilmesi, uzun
vadeli hedefler ugruna

7 anlik doyumlarindan
/ vazgecebilme

becerisidir.

COCUKLUKTA
OTOKONTROLUN
YARARLARI

Tembelligin, utangagligin, korkunun ve
koétU aligkanliklarin Ustesinden
gelmesine,

Gbrev ve sorumluluklarin yerine
getirilmesine,

Akademik basarinin artmasina
Zamani etkili kullanabilmesine,

Saglikh yeme aliskanhgi elde etmesine
ve yeme aliskinlarini kontrol etmesine,
Fikirlerini dile getirme becerisine sahip
olmasinag,

Dikkat becerisinin gelismesine,,
Hedefler dogrultusunda eyleme
gecmesine,

) Davranisinin sorumlulugunu

alabilmesine,
Ozgiveni yUksek bireyler olmasina,
Cocugun aile, okul ve toplum
icerisinde mutlu bir sekilde
yasamasini, toplum tarafindan kab
edilen davraniglar sergilemesini, %
50ntro||0 ve makul davraniglarday
ulunmasina yardimei olmaktadir.

SELF DISCIPLINE

GCOCUKLARDA

Oz DisiPLIN
(OTOKONTROL) NASIL
GELISTIRILIR?

. -Sorumluluk bilincinin kazandiriimasi,

. Plan yapma becerilerinin
kazandiriimasi,

« Zaman yénetimi becerilerinin
kazandirilmasi,

. Uyku, beslenme ve spor dizenin
olusturulmasinin saglanmasi,

. Dikkat ve odaklanma becerilerinin
kazandiriimast ile gelistirilir.

] Sorumluluk

@ DISIPLIN v

0z Kontrol

WORK
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SORUMLULUK
BiLINCI
KAZANDIRMA

Ebeveynler cocuklarinin 6z disiplin becerilerini
gelistirmek icin asiri korumaci ve mudahaleci
olmaktan uzak durmalidirlar. Erken gocukluk
déneminden itibaren cocugun yasina,
cinsiyetine ve gelisim dUzeyine uygun
sorumluluk verilmelidir.

Bireysel sorumluluk: Yemegini yemek,
UstunU giymek, oyuncaklarini toplamak vb..
Evle ilgili sorumluluk: Sofra kuruimasina,
temizlige yardimci olmak vb.

Sosyal durumlarla ilgili sorumluluk: Cevreyi
temiz tutmak, agag dikmek, intiyag
sahiplerine yardim etmek vb

SAGLIKLI BESLENME
DUZENi OLUSTURMA

Saglikli beslenme ¢ocuklarin fiziksel saghgi,
dikkat becerisi ve enerji dizeyi agisindan
6nemlidir.

Beslenme ¢ocugun gelisimi igin gerekli olan
dogal bir intiyagtir. Beslenme ortaminip
sagliksiz olmasinin gocuklar Uzerinde olumsuz
etkileri bulunmaktadir

UYKU DUZENI
OLUSTURMA

Uyku ve &z disiplin birbiriyle iligkilidir.
Yeterince uyumamak bagisiklik sistemini, ruh
saghgini, genel saglik durumunu, odaklanma

becerisini ve okul basarisini olumsuz

etkilemektedir
Cocuklarda uyku dizeni saglamak igin:

- Uyku 6ncesi rutini olusturabilirsiniz.
Pijamasini giymesi, dis fircalamasi, el, yUz
yikamasi, kitap okumasi gibi.

- Uyumadan 1 saat énce tUm ekranlarin
kapatiimasini saglayabilirsiniz.

DIKKATINi VERME VE
SURDURME
BECERILERININ
GELISTIRILMESI

- Birlikte dUzenli kitap okumak
- Teknolojiyi bilingli kullanmak
- Dogada zaman gegirmek
- Acik havada yUrUyUs yapmak
- DUzenli spor yapmak
- Yeterince uyumak
odaklanma dostu faaliyetlerdir.

TASI DELEN SUYUN
KUVVETI DEGIL,
DAMLALARIN
SUREKLILIGIDIR!

ZAMANI iYi
PLANLAMA

- Zamant iyi kullanan ¢ocuklar sorumluluklari
ile haklari arasinda iyi bir denge kurarlar. Yani
énce okul ve kendileriile ilgili sorumluluklari
sonra haklari olan eglence, oyun, arkadaslik
iliskileri gelir.

- Cocuk ve ebeveyn arasindaki ¢catismalarin
en bUyUk sebebi ise bu dengenin
kurulamamasidir.

- Bu denge kuruldugunda ise ¢cocuk ailesiyle
iliskisi iyi oldugu, ders basarisi arttig,
arkadaslarina zaman ayirdigi, 6gretmeni
tarafindan takdir edildigi icin kendinden
hosnut olup kendini daha mutlu hisseder.

KOSULSUZ SEVGi GOSTERIN

DUsUNceleri, fikirleri Shnemsenen, kosulsuz
sevgi gosterilen ve yetiskinler tarafindan
dinlenen gocuk davraniglarini dizenleme ve
6z disiplin gelistirmede daha basarili
olacaktir.
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