
ÖZ DİSİPLİN

GELİŞTİRME 

NOTLARIM

Merhaba nasılsın?
Iğdır Rehberlik ve Araştırma Merkezi olarak birlikte öz disiplin geliştirme
serüvenine atılalım diyoruz, ne dersin? Bir öğretmeninden de yardım iste mutlaka..

SOYİSİM:

İSİM:

OKUL:

TARİH:

Daha önce kendinize bir hedef belirleyip bu hedefe ulaşamadığınız
oldu mu? Örneğin; her gün kitap okuyacağım, spor yapacağım deyip
buna uyamamak gibi. Lütfen olduysa aşağıya kısaca yazınız.

Bu olay sonucunca neler hissettiniz, duygularınız nasıldı?

Duygularınız doğrultusunda neler yaptınız? 

Kendinizi suçlama davranışı oldu mu? Olduysa daha sonrası için yeni
planlar yaptınız mı?
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Öz-disiplin iki kısımdan oluşur: yapmak istemediğiniz şeyleri kendinize
yaptırmanız ve kendinizi yapmak istediğiniz şeyi yapmaktan
alıkoymanız. 

Örneğin; kendimize EBA'ya girip ders çalışmalıyım deyip sonrasında
oyun oynamak daha çekici geldiği için EBA'ya girmeyip oyun oynamamız
gibi.

Öz disiplin bir beceridir ve herkes tarafından öğrenilebilir. Sence
öz disiplinimizi geliştirmek için neler yapabiliriz?

Sorumluluklarımızın farkında olarak, kendimizi suçlamadan kendimize
yeni hedefler koyabiliriz. Seninle birlikte kendimize bir hedef
koyalım mı? Örneğin; EBA'ya girip derslerime zaman ayırdığım gibi
oyunlarıma da zaman ayıracağım. Sadece EBA ya da sadece oyun
demeyeceğim. İkisine de zaman ayırarak sorumluluklarımı yerine
getireceğim.

https://www.dbe.com.tr/Yetiskinveaile/tr/news/oz-disiplini-ogrenmek-icin-10-adim/ adresinden 01.10.2020 tarihinde alınmıştır.
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İSİM VE SOYİSİM TARİH

OKUL SINIF

ÖZ DİSİPLİN GELİŞTİRME
NOTLARIM

Kişinin kendi kendini kontrol etmesi ve koyduğu hedefler
doğrultusunda dışarıdan müdahale gerektirmeden bireyin
sorumluluklarının farkında olmasıdır.

HEDEFLERİM HEDEFLERİM İÇİN YAPTIKLARIM

GERÇEKLEŞTİRDİĞİM HEDEFLERİM

1 2

3 4

ÖZ DİSİPLİN
NEDİR?

Öz disiplin düzeyi fazla olan kişiler, sorumluluklarının farkında olan, özenli ve
titizken, öz disiplin düzeyi az olan kişiler, dağınık, sorumsuz ve düzensizdirler
(Roccas, Sagiv, Schwartz ve Knafo, 2002).

GERÇEKLEŞTİREMEDİĞİM HEDEFLERİM
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IĞDIR REHBERLİK VE ARAŞTIRMA MERKEZİ



ÖZ DİSİPLİN GELİŞTİRME
NOTLARIM

HEDEFLERİM İÇİN HİSSETTİĞİM 
DUYGULARIM

DUYGULARIM SONUCU YAPTIKLARIM

YENİ HEDEFLERİM
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Iğdır Rehberl�k ve Araştırma
Merkez� Olarak hedefler�n�n
b�l�nc�nde olduğuna ve de

olacağına �nanıyoruz.

1 3 7 102 4 5 6 8 9

1 3 7 102 4 5 6 8 9

Şu ank� öz d�s�pl�n düzey�ne en az 1 en fazla 10 olmak üzere b�r puan ver.

Hedefled�ğ�n öz d�s�pl�n düzey�ne en az 1 en fazla 10 olmak üzere b�r puan
ver.

IĞDIR REHBERLİK VE ARAŞTIRMA MERKEZİ



     Sınıf yönet�m� modeller� öğretmene sınıf
�çer�s�nde gerçekleşen uygun olmayan
davranışları önleme ya da başa çıkmada
kullanab�lecekler� çeş�tl� yöntemler
sunmaktadırlar. Bu yöntemler�n k�m�nde
öğretmen azam� derecede güç kullanırken
k�m�nde güç öğretmen�n sınıf yönet�m�nde
kullanacağı etk�l� b�r yöntem olarak ele
alınmamaktadır ve öğretmen�n güç
kullanmasından daha z�yade öğrenc�lerde
öz-d�s�pl�n gel�ş�m�n�n önem�
vurgulanmaktadır (Wolfgang, 2001; Akt.
Parlak,Rakap A. 2011).

   Öz d�s�pl�n gel�ş�m�n�n, öz-denet�m,
sorumluluk ve öz-düzenlemeyle �l�şk�l�
olduğu vurgulanmaktadır (Balat, 2005;
Bear, 2005; Oktay, 2005; Post, Boyer, &
Brett, 2006).

      Çocuklar, küçük yaşlardan �t�baren öz
d�s�pl�n�n gel�ş�m�  �ç�n desteklenmel�d�r.

ÖZDİSİPLİN
GELİŞTİRME

Öz d�s�pl�n düzey� fazla
olan k�ş�ler,
sorumluluklarının
farkında olan, özenl� ve
t�t�zken, öz d�s�pl�n düzey�
az olan k�ş�ler, dağınık,
sorumsuz ve
düzens�zd�rler (Roccas,
Sag�v, Schwartz ve
Knafo, 2002).

ÖĞRENCİLERDE "ÖZ DİSİPLİN"
GELİŞTİRMENİN ÖNEMİ

ÖĞRENCİLERDE ÖZ DİSİPLİN GELİŞTİREREK
SINIF YÖNETİMİ 

ÖĞRETMENÖĞRETMENÖĞRETMEN

ÖZ DİSİPLİNÖZ DİSİPLİNÖZ DİSİPLİN

IĞDIR REHBERLİK VE ARAŞTIRMA MERKEZİ

     Öz-d�s�pl�n�n gel�ş�m�nde öğretmenlere rehberl�k edecek bazı basamaklar bel�rlenm�şt�r.
Öncel�kle amaçlar bel�rlenmel� ve b�r plan yapılmalıdır. Bu plan doğrultusunda �se
bel�rlenm�ş, küçük adımlarla �lerlenmel�, çocuklar b�reysel çalışma yönünde desteklenmel�
ve gerekl� durumlar �ç�n tak�p etmeye hazırlanılmalıdır (W�ener & Ph�l�ps, 1971; Akt.
Parlak,Rakap A. 2011).

ÖZ DİSİPLİN NASIL GELİŞTİRİLİR?



S�zce Asuman ne �ç�n böyle h�ssed�yor
olab�l�r?

Asuman'a ne söylemek �sters�n�z?

S�z, Asumanın yer�nde olsaydınız ne
yapardınız ve nasıl h�ssederd�n�z?

S�zce, Asuman öz d�s�pl�ne sah�p m�?
Cevabınız hayır �se, öz d�s�pl�n
gel�şt�rmes�ne b�r öğretmen olarak nasıl
katkı sağlayab�l�rs�n�z?

   Asuman bu sene 12. sınıfa başlamıştır ve
sınava hazırlanmaktadır. Çocukluğundan
ber� hep doktor olmak �stem�ş ve bu yolda
çaba gösterm�şt�r. Cov�d-19 salgını
neden�yle okula bu sene g�demed�ğ� �ç�n
canlı dersler� tak�p etmekte, ancak y�ne de
kaygı yaşamaktadır. Bu kaygısından
dolayı da çalışmakta zorluk yaşamaktadır.
Bu yüzden de kend�s� �le çatışma
yaşamakta ve suçluluk h�ssetmekted�r. 
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