ANADOLU LISESI

OZ DISIPLIN
GELISTIRME

Disiplin

Bir toplulugun, yasalarina ve diizenle ilgili yazili veya
yazisiz kurallarina titizlik ve 6zenle uymasi durumu,
siki1 diizen, diizence, diizen bagi, zapturapt. Disiplin,
davranista ifade edilen sosyal olarak onaylanmis

degerlere ve tutumlara kisisel baglilig1 igerir. Disiplinin
nihai amaci 6z-disiplinin gelismesidir.

Dis Disiplin
|
Bireylerin, uymalar1 gereken diizenlerin, davranislarin,
se¢imlerin ve kararlarin kendisi disindaki otoriteler
tarafindan belirlenmesidir. Bireyin, alinan kararlara ve
uyulmast gereken kurallara baglilik gdostermesidir.
(Dissal Kontrol)
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I¢-Oz Disiplin

Kisinin arzularini ve diirtilerini kontrol edebilmesi,
uzun vadeli hedefler ugruna anlhk doyumlarindan
vazgegebilmesidir. Igsel faktorler tarafindan motive
edilen sosyal ve ahlaki davranis olarak gorilmektedir.
Bireyin harekete ge¢gmesi ve ataletini yenmesi igin igsel
motivasyon kaynaklar1 tarafindan gelisen irade
giiciidiir. (Igsel Kontrol)
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TEPEOREN MESLEKI VE TEKNIK

Oz Disiplin (414
Bireyin, irade ve otorite giicini kendi Ttzerinde
uygulamasi, kendi davranislarinin denetiminin kendi
elinde olmasidir. Kisinin disaridan bir otorite gilicl
olmaksizin sahip oldugu irade ile kendisine kurallar
koymasi, kendi prensiplerini olusturmasi, sinirlar
¢izmesi ve bunlara dayali olarak olusturdugu yasam
felsefesi dogrultusunda hayatini siirdiirmesi, bu
prensiplerden elinden geldigince taviz vermeden yoluna
devam etmesidir.

Oz disiplinli kisiler pozitif kendilik algisina sahip,
genellikle kendileriyle 1ilgili olumlu diisiinen, diger
bireylerin etkisiyle hareket etmek yerine kendi diisiince
ve duygulariyla kendi yollarinda hareket eden,
digerlerinin etkisinde kalmadan kendi disiince ve
davraniglarina  giivenen  dolayisiyla da  kendi
davranislarinin sonucunu ustlenebilerek tim
vazifelerini yerine getirebilen bireylerdir.

Oz Disiplin Onemi ve Islevi QO

Oz-disiplin 6grenmenin gergeklesmesinde pozitif bir
etkiye sahiptir. Herhangi bir egitim kursunun
sonucunda edinilen basar1 sadece Ogrencinin sahip
oldugu yeteneklere bagli degildir. Aksine 6z-disiplin
O0grencilerin basarisinda 6nemli rol oynayan ve onlari
amagclarina ulastiran en 6nemli faktordiir

Yasanilan tim zamanlarda biitiin oO68rencilerin 6z
disiplin sahibi olmasinin en g¢ok istenilen karakter
ozelligi olduguna dikkat ¢ekilmistir.

Ogrencilerin  okuldaki &gretim siiregleri, ilgi ve
yetenekleri akademik basarida tek basina Olgiit
olmamakta, 0z disiplin de akademik basar1 da
belirleyici bir rol oynamaktadir

Oz Disiplin Faydalari OO

Bireyin, tembelligi ve ataletinin Ooniine gecer ve kontrolil ele alir.

Ofke ve utangaglik duygularinin getirdigi olumsuzluklarin éniine
geger.

Korkulara ve yapilmasi istenmeyen davranislara engel olusturur.

Bagimlilik yapan (sigara, alkol, kumar, aligveris vd.)
davranislardan uzak durmayi saglar.

Beden sagligina dikkat edilmesini saglar. Erkek kalkmak, spor
yapmak, yeme aliskanliklarini kontrol edilebilmesini saglar.

Kisinin hayallerine ulagmasi i¢in kararlar almasini ve onlari
gergeklestirmek igin i¢ten bir ¢aba olusturulmasini saglar.

I¢sel direncle miicadele ederek erteleme ve ataletin iistesinden
gelmeye yardimci olur.

Hedef olusturmak ve hedefine ulasmak igin odaklanmay:
saglamakta yardimci olur.

Hedeflerine ulagma noktasinda girisken ve is bitirici olunmasini
saglar.

Yapilan islerde ve aldigi gorevlerde sorumluluk bilinciyle
basariya ulagsmay1 saglar.

Kisinin farkli alanlarda gelisimine saglar ve yeniliklere agik
olmasina katkida bulunur.

Kisinin prensipler olusturmasint ve uyaricilara HAYIR
diyebilmesini saglar.



OZ DISIPLIN FORMULU

. Irade (4

Bireyin, zihinsel ve vicdani olarak yapmayi arzuladigi, istedigi,
“dogru” buldugu davranis ve eylemleri gergeklestirebilme
gictiidiir. Kisinin O0zgiirce karar alabilmesi ve aldigi kararlari
hayatina uygulayabilmesidir.

- Konsantrasyon {

Bireyin, dikkat dagitict unsurlardan kendisini arindirarak
amac¢ edindigi duruma kars: dikkatini toplayip odaklanmay:
saglamasidir.

- Hazzin Ertelenmesi

Bireyin, anlik zevk veren davranis ve aliskanliklara karsi
koymasi ve onlar1 erteleyebilmesidir. Kisa silire igerisinde
olusan ve anhk keyif vericiler yerine uzun vadede
gergeklesebilecek emek sonucu olusan hazzi arzulamasidir.

. Ilker Diirtiilerin Kontrolii O

Bireyin, amacina yonelik gerceklestirdigi eylemlere ulagmasi
yolunda duygularini ve diirtiilerini kontrol etmesidir. Ani
tepkiler yerine ¢o6ziim yollarint ve kar-zarar hesaplarini
¢oziimleyerek hareket etmesidir.

() O) ()
. Oz Kontrol

Bireyin, irade giiclinii zorlayan durumlarda dikkat, duygu
ve davranislarini diizenleme becerisidir. Kisinin istenmeyen
eylemleri engellemesi (bagimliliklar gibi) igsel dirtilerin
istesinden gelmesidir. Oz kontrol bilingli veya otomatik
olarak gerceklesme yoni ile 06z disiplin kavramindan
farklilasmaktadir. Oz disiplin bilingli bir c¢aba sonucu
olusmaktadir. Oz kontroliin karsit1 dirtisellik iken 6z
disiplinin karsit1 atalet, eyleme gecememe durumudur.

e Sorumluluk

Oz disiplin sahibi bireyin 6n 6nemli 6zelliklerinden birisi
yaptigr davranislarin ve aldigi kararlarin sonuglarina gogiis
gerebilmesi sorumlulugunu alabilmesidir.

. Oz Diizenleme

Bireylerin, arzu ve istekleri dogrultusunda olusturduklari
hedeflerine, kendi belirledikleri c¢alisma yontemleri ile
motivasyonlarini sagladiklari etkin ve yapici bir siiregtir.

. Oz Yeterlik

Bireylerin, yetenek ve becerilerine yonelik olusturduklari
algilar1 yapacaklari se¢cimleri, tutkulari, miicadele gii¢lerini,
hayir diyebilme becerilerini, kendilerine yardim etmelerini
etkiler. Oz yeterlik inanci yiiksek bireyler, 6z diizenleme ve
0z disiplin olusturmada daha basarilidirlar.

OZ DISIPLINLI BIREY
—e o OZELLIKLERI

Oz disiplinli birey, baskalarinin ihtiyaglarina duyarli, saldirgan
ve diismanca tavir sergilemeden hakkini savunabilen, zorunlu
durumlarda sikintilarin1 tolere edip sabirla haz ve =zevkini
erteleyebilen kisilerdir.

Oz disipline sahip kisiler istemeseler bile yapmalari gereken
davraniglar1 ve sorumluluklar: yerine getirebilir, 6z benliklerinin
ve yeterliliklerinin farkinda olarak hareket edebilirler.
Ataletlerine ve tembelliklerine kars1 koyup miicadele edebilirler.

Diizenli, titiz, diiriist ve giivenilir 6zelliklere sahiptirler.

Basladiklar1 isin sonunu getirebilen, organizasyon yetenekleri
yiksek ve siki calisma temposuna uyum saglayabilirler.

Duygularini taniyan ve bu duygular iizerine iradelerini ortaya
kayabilen kisilerdirler.

Diger kisilerle kurduklari iliskilerde yapici ve gelistiricilerdir.

Dinleme becerisine sahiptirler, is birligini 6nemserler, paylasimci
ve meraklidirlar.

Etkili iletisim becerilerine sahip lider ozellikleri yiiksek
kisilerdir.

OZ DISIPLIN GELISTIRME

1 Istek, Arzu, Hedef ve Amaclar1 Olustur.
Oz benligini ve 6z yeterliliklerini farket. 2
3 Yeterliliklerin ile hedeflerini karsilastir.
Eksik yonlerini kesfet ve farkinda ol.. 4
5 Eksiklerini azim ve sabirla gidermeye calis.

Sonuclan degerlendir ve sorumluluklarini al. 6



