
KAYNAKLAR
• Ataş, A.,Efeçınar,İ.(2017).Çocuklar İç�n Gerçek Yaşam Becer�ler�. Remz� K�tabev�,İstanbul 

• Er�ş, B., Sekman, M. (2017). Çocuklar Nasıl Başarır? Alfa Eğ�t�m, İstanbul. 
• İstanbul İl M�ll� Eğ�t�m Müdürülüğü 2022-2023 Öğret�m Yılı “Özd�s�pl�n Gel�şt�rme” Rehberl�k Etk�nl�kler�.

• Ş�r�n, S., (2019). Yet�ş�n Çocuklar. Doğan K�tap, İstanbul. 
• Yavuzer, H. (1995). Çocuk Eğ�t�m� El K�tabı. Remz� K�tabev�, İstanbul. 

• Ş�mş�r, Z. (2007). Ün�vers�te Öğrenc�ler�n�n Yaşamında Öz-D�s�pl�n: Az�m, Yaşam Doyumu ve Huzur Bağlamında Karma B�r
Araştırma. Yayımlanmış doktora tez�. Necmett�n Erbakan Ün�vers�tes� Eğ�t�m B�l�mler� Enst�tüsü, Konya.

(ÖZDİSİPLİN)

OTOKONTROL

Öz d�s�pl�n; k�ş�n�n
�stekler�n� ve dürtüler�n�

kontrol edeb�lmes�, uzun
vadel� hedefler uğruna

anlık doyumlarından
vazgeçeb�lme

becer�s�d�r.

ÇOCUKLUKTA
OTOKONTROLÜN

YARARLARI

ÇOCUKLARDA 
ÖZ DİSİPLİN
(OTOKONTROL) NASIL
GELİŞTİRİLİR?

Tembell�ğ�n, utangaçlığın, korkunun ve
kötü alışkanlıkların üstes�nden
gelmes�ne,
Görev ve sorumlulukların yer�ne
get�r�lmes�ne,
Akadem�k başarının artmasına
Zamanı etk�l� kullanab�lmes�ne,
Sağlıklı yeme alışkanlığı elde etmes�ne
ve yeme alışkınlarını kontrol etmes�ne,
F�k�rler�n� d�le get�rme becer�s�ne sah�p
olmasına,
D�kkat becer�s�n�n gel�şmes�ne,,
Hedefler doğrultusunda eyleme
geçmes�ne,
Davranışının sorumluluğunu
alab�lmes�ne,
Özgüven� yüksek b�reyler olmasına,
Çocuğun a�le, okul ve toplum
�çer�s�nde mutlu b�r şek�lde
yaşamasını, toplum tarafından kabul
ed�len davranışlar serg�lemes�n�,
kontrollü ve makul davranışlarda
bulunmasına yardımcı olmaktadır. 

Sorumluluk b�l�nc�n�n kazandırılması, 
Plan yapma becer�ler�n�n
kazandırılması, 
Zaman yönet�m� becer�ler�n�n
kazandırılması,
Uyku, beslenme ve spor düzen�n
oluşturulmasının sağlanması,
D�kkat ve odaklanma becer�ler�n�n
kazandırılması �le gel�şt�r�l�r.

VELİ BROŞÜRÜ

HAKKARİ 
İL MİLLİ  EĞİTİM MÜDÜRLÜĞÜ



SORUMLULUK
BİLİNCİ

KAZANDIRMA

B�reysel sorumluluk: Yemeğ�n� yemek,
üstünü g�ymek, oyuncaklarını toplamak vb..

Evle �lg�l� sorumluluk: Sofra kurulmasına,
tem�zl�ğe yardımcı olmak vb.

Sosyal durumlarla �lg�l� sorumluluk: Çevrey�
tem�z tutmak, ağaç d�kmek, �ht�yaç

sah�pler�ne yardım etmek vb

Ebeveynler çocuklarının öz d�s�pl�n becer�ler�n�
gel�şt�rmek �ç�n aşırı korumacı ve müdahalec�
olmaktan uzak durmalıdırlar. Erken çocukluk

dönem�nden �t�baren çocuğun yaşına,
c�ns�yet�ne ve gel�ş�m düzey�ne uygun

sorumluluk ver�lmel�d�r.

SAĞLIKLI BESLENME
DÜZENİ OLUŞTURMA

Sağlıklı beslenme çocukların f�z�ksel sağlığı,
d�kkat becer�s� ve enerj� düzey� açısından

öneml�d�r. 
Beslenme çocuğun gel�ş�m� �ç�n gerekl� olan

doğal b�r �ht�yaçtır. Beslenme ortamının
sağlıksız olmasının çocuklar üzer�nde olumsuz

etk�ler� bulunmaktadır

UYKU DÜZENİ
OLUŞTURMA

Uyku ve öz d�s�pl�n b�rb�r�yle �l�şk�l�d�r.
Yeter�nce uyumamak bağışıklık s�stem�n�, ruh
sağlığını, genel sağlık durumunu, odaklanma

becer�s�n� ve okul başarısını olumsuz
etk�lemekted�r

Çocuklarda uyku düzen� sağlamak �ç�n: 
• Uyku önces� rut�n� oluşturab�l�rs�n�z.

P�jamasını g�ymes�, d�ş fırçalaması, el, yüz
yıkaması, k�tap okuması g�b�. 

• Uyumadan 1 saat önce tüm ekranların
kapatılmasını sağlayab�l�rs�n�z.

DİKKATİNİ VERME VE
SÜRDÜRME

BECERİLERİNİN
GELİŞTİRİLMESİ 
• B�rl�kte düzenl� k�tap okumak 
• Teknoloj�y� b�l�nçl� kullanmak 

• Doğada zaman geç�rmek 
• Açık havada yürüyüş yapmak 

• Düzenl� spor yapmak 
• Yeter�nce uyumak 

odaklanma dostu faal�yetlerd�r.

ZAMANI İYİ
PLANLAMA

• Zamanı �y� kullanan çocuklar sorumlulukları
�le hakları arasında �y� b�r denge kurarlar. Yan�

önce okul ve kend�ler� �le �lg�l� sorumlulukları
sonra hakları olan eğlence, oyun, arkadaşlık

�l�şk�ler� gel�r. 
• Çocuk ve ebeveyn arasındak� çatışmaların

en büyük sebeb� �se bu dengen�n
kurulamamasıdır. 

• Bu denge kurulduğunda �se çocuk a�les�yle
�l�şk�s� �y� olduğu, ders başarısı arttığı,

arkadaşlarına zaman ayırdığı, öğretmen�
tarafından takd�r ed�ld�ğ� �ç�n kend�nden
hoşnut olup kend�n� daha mutlu h�sseder.

KOŞULSUZ SEVGİ GÖSTERİN
Düşünceler�, f�k�rler� önemsenen, koşulsuz
sevg� göster�len ve yet�şk�nler tarafından

d�nlenen çocuk davranışlarını düzenleme ve
öz d�s�pl�n gel�şt�rmede daha başarılı

olacaktır. 

TAŞI DELEN SUYUN
KUVVETİ DEĞİL,

DAMLALARIN
SÜREKLİLİĞİDİR!


