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YAPI SAGLAYIN

Her giin benzer bir program olusturun ve gocu-
gunuz rutine aligacaktir. Ne yapmasi gerektigini
bildiginde, diger faaliyetler yiziinden raydan
ctkma ihtimali azalacaktir

SONUGLARI GOSTERIN
Cocugunuzu bir sey yapmaya zorlamak, 6z
disiplini 6gretmez. Olumsuz sonuglarin ne
oldugunu agiklayin

OZ DISIPLIN
GELISTIRME

IYi DAVRANISLARI OVUN
Bazen iyi davranis fark edilmez. Cocuklara iyi

KURALLARINIZIN ARKASINDAKi NEDENi secimler yaptiklari igin 6vgu vermek, bu davranisi

ACIKLAYIN tekrar etme olasiliklarini artirir.
Elbette, cocugunuzu sikacak uzun agiklamalar
» veya dersler vermek istemezsiniz ancak belirli
secimlerin neden énemli oldugunu diisiindGigu- MODEL Oz DiSiPLIN
nuz hakkinda hizli bir agiklama, ¢ocugunuzun Cocuklar en iyi yetiskinleri izleyerek
secimleri daha iyi anlamasina yardimci olabilir - ogrenirler. Cocugunuz bulagiklari yikamak yerine
ertelediginizi ve TV izlemeyi segtiginizi gorurse,

aligkanliklarinizi kazanacaktir. Disiplin ile

_ _ ; mucadele edebileceginiz alanlara dikkat edin
SEKIL DAVRANISI; BIR SEFERDE BIR ADIM

6 yasindaki bir gocugun aniden tim sabah rutini-

ni herhangi bir hatirlatici olmadan yapmasini y iYi DAVRANISI ODULLENDIRIN N ‘
beklemek yerine, duvarda birinin sagini " Odiil sistemleri kisa vadeli olmalidir. Cocugunuz sl a)
taradigini, diglerini firgaladigini ve giyinmesini < 0z disiplin kazanmaya bagladikca onlari agamali W
gosteren bir resim tablosu kullanin olarak birakin. Paraya mal olmayan gok
:/4‘ sayida ddil oldugunu unutmayin
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Polatli Rehberlik ve Arastirma Merkezi
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Kendini daha yiiksek
diizeyde kontrol edebilen kisiler, sag-

Oz disiplin, fiziksel veya
liklari igin zararl olan davraniglara gi-

duygusal olarak nasil ‘ . : .
hissedildigine bakilmaksizin rip girmemeleri konusunda daha az
o 9 . ’ o zaman harcarlar ve daha kolay olumlu
kendini motive etme, kontrol 3 kararlar alabilirler. Diirtiilerin veya duy-
altinda tutma ve eyleme gularin segimlerini belirlemesine izin

gecirme yetenegidir

Motivasyon
Bulun

vermezler. Bunun yerine, dogru
kararlar verirler. Sonug olarak,
hayatlarindan daha memnun olma
egiliminde olurlar
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h X Belirleyin
Oz Rg&g‘;ﬂbﬁgﬁﬁgmek Oz disiplin bir kas gibidir. Onu
' ' gelistirmek ve kullanmak igin ne
0Oz disiplin, bagkalarinin gériiniigte agilmaz \ ‘ Kadanigox gall§|rsan|z., LECEPENET \
ihtimaller olarak gérdiiklerine dogru devam hale gelir. 4 4
etmenizi saglar. Cok iddiali hedeflerle baglamamak da ' Eski
Aragtirmalar, 6z disipline sahip 6grencilerin, 6z ayni derecede 6nemlidir. Bunun Aliskanlikl
disiplini olmayanlara gére daha dikkatli olduklari ve yerine, kiigiik hedefler belirleyin ve |I3§ ,a.ntl. _a"
egistirin

ders basarilarinin daha yiiksek oldugunu zaman icinde yavas yavas zorluk
gostermektedir. ‘ seviyesini artirin. Ne kadar ¢ok pratik

Arastirmalarda, bir kiginin 6z disiplin diizeyini yaparsan o kadar iyi olursun

6lgmenin, IQ’larini 6lgmekten daha dogru bir basa- \
r gostergesi oldugu sonucuna da variimigtir ' 5

llerlemenizi
izleyin




