0z DENETIM/DiSiPLIN NEDIR?

Oz denetim siireci, bireyin kendi ruh
halini dizenleyebilecegi ve hatta ig
kontrolll disiplin saglayabilecegi oldukca
kapsamli bir slirectir.

Oz denetim bireyin kendisini, duygu ve
dustncelerini  kontrol etmesi olarak
tanimlanabilir. Ayrica bireyin bir hedef
belirlemesi ve bu hedef dogrultusunda
harekete  gecebilmesini de ifade
etmektedir.

Kendini, duygu ve dislncelerini

yonetmedir.

0z Denetim/Disiplinin Hayatimizdaki
Olumlu Etkileri

Bireye hayati tGzerinde bir yetkinlik ve

kendini ydnetme, yonlendirme giicli verir.

Bireyin basarisini engelleyen etkenleri
kontrol altinda tutarak bireyin karsilastigi
problemlerin Gstesinden gelme cabasini
saglar.

Bireyin kisisel sorumluluklarini kabul
etmesini saglar.

Kendisine odaklanmayi saglar.

Farkli kisilerle etkili iletisim kurmasini
saglar ve olgun, sorumluluk sahibi bir kisi

olmasina yardimci olur.

OTOKONTROL OGRENCI
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0z DENETIM/DiSIPLIN BECERISI YUKSEK
BIREYLERIN OZELLIKLERI NELERDIR?

Okuldaki akademik basarilari daha iyi olabilmekte;

daha az yeme-icme bozukluklarina sahip olabilmekte,
zihinsel saglik problemleri daha az olmakta, daha iyi
ve istikrarli insan iliskilerine sahip olmakta, daha az
duygusal problemlere sahip ve 6fkelerini daha iyi
kontrol edebilmektedirler.

0z denetim becerisi yiiksek bireyler duygu ve diisiin-

celerini amaclari dogrultusunda kontrol edebilir ve
buna yonelik istikrarli bir bicimde caba gosterebil-
mektedirler.

0z DENETIM/DiSiPLIN BECERiSI DUSUK Bi-
REYLERIN OZELLIKLERI NELERDiR?

Ertesi glin sinav yapacak 6gretmenin butiin gece arka-
daslariyla zaman gecirmesi.
0z denetim becerisi diisiik bireyler icin en 6nemli

sey, az beceri ve planlamadile bir isi halletmektir.
Bayle bireyler genelde hi¢ calismadan yaptim gibi
ifadeler ile kendini belirtme ihtiyaci duymaktadirlar.
Akilcr davranmak yerine cok riskli ve heyecan verici

davranislarda bulunmaktadirlar.
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0z DENETIM/DiSiPLIN iCIN NE YAPMALIYIZ?

1.Kendini bilmek: disiplin 0 an ne hissettigine aldirmadan,
en dogru olan icin verdigin karara gore hareket etmektir

2.Bilingli farkindalik: disiplinsiz bir hareket yapmadan

once, kendinizi bilingli bir konumda bularak hareket et-
mek.

3.Cesaret:Cok zor bir engelle karsilastiginizda, kolay bir
seymis gibi davranmayin. Bunun yerine o aciyla ve zorluk-
la ylizlesecek cesareti bulun kendinizde. Kisisel kiigtik
zaferler” kazanmaya basladikga, 6zgliveniniz artacak ve 6z
disipline destek olan cesaret daha dogal olarak sizde yer
edecektir.

Ozetle..

Ozdenetim cabuk kazanilan bir ézellik degildir. Co-
cukluktan yetiskinlige kadar gecen bir siirecte yasa-
nan tecriibelerle birlikte kazanilir.



