Oz Denetim/Disiplin Nedir? SIGARA BAGIMLILIGI OLAN BIREYLERIN, SIGARAYI BIRAKMA
KARARINDA OZDENETIM SURECI AKTIF OLARAK ROL

Oz denetim sireci, bireyin kendi ruh halini ALMAKTADIR.

duzenleyebilecegi ve hatta i¢ kontrolli disiplin
saglayabilecegi oldukga kapsamli bir stirectir.

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

*  Kisinin benligi tzerinde benlik tarafindan kontrol . . ALKOL
edilme cabasi olarak tanimlayabiliriz. Basgka bir YEME-ICME BAGIMLILIKLAR KULLANIMI
. A . . . BOZUKLUKLARI,
deyisle kisinin kendi kendini kontrolden gegirme
ve/veya kontrol etme cabasi olarak datanimlanabilir.

Oz Denetim/Disiplinin Hayatimzdaki
Olumlu Etkileri

+  Ozdenetim; &zellikle dirtilere karsi kendini tutma,
arzulara karsi direnme gibi davranislar degistirme

BORCLAR

s R ; OZDENETIM
gabasinin bilincini ifade etmektedir. Oz denetim bu /DISIPLIN OKULDA YA
yonuyle, kisinin iradesini n plana ¢ikarmaktadir. BUNLARDAN DA ISTE
+  Aligkanliklanindan kurtulmaya yardimci olur. KOR;/iIé]id{;Aé\dIZI BASARISIZLIK

« Oz denetim, kisinin kendisi ve diinya arasinda daha
iyi, daha ideal uyuma sahip olmasi igin kendini

degistirme ve uyarlamasina yardimci olur. .
SIGARA

. Bireyin etkili bir bicimde degisimini ve kontrol atlinda KULLANIMI
tutma becerisini saglar.

. Bireyin kendine zarar verici davranislardan uzak
durmasini saglar. EGZERSIZ

+  Bireye hayati lzerinde bir yetkinlik ve kendini YAPMAMA
yonetme, yonlendirme gicii verir.

Bireyin basarisini engelleyen etkenleri kontrol altinda tutarak;.

. Mikemmellik ve 6z bakim umursamazlgi arasinda
bir dengede tutar.

. Bireyin karsilastigi problemlerin Gstesinden gelme
cabasini saglar.

*  Asin duygusal tepkileri ve asiri tepkileri kontrol ve

Oz DENETIM/DISIPLIiN

denetlemeyi sagar. N GUNLUK HAYAT ICERISINDE KENDINi KONTROL ETME BECERIS]
*  Bireyin kisisel sorumluluklarini kabul etmesini saglar. YUKSEK OGRENCILERIN DIGERLERINDEN AKADEMIK OLARAK
. Kendisine odaklanmayi saglar. DAHA BASARILI OLDUGU TESPIT EDILMISTIR

. Farkli kisilerle etkili iletisim kurmasini saglar ve olgun,

Gaziosmanpasa Lisesi sorumluluk sahibi bir kisi olmasina yardimci olur.

Rehberlik ve Psikolojik Danisma Servisi « Oz denetim, sadece bireyin kendisine degil, bireyin
etrafinda bulunan insanlara ve cevresine de yararldir.

Toplumun en kiiguik birimi bireyin kendisidir. Bireydeki her
gelisme toplumu da etkilemektedir.




Oz DENETiM/DIiSiPLIN KiMLERDE VAR?

.

Her birey belirli diizeyde 6z denetim becerisine sahiptir.
Fakat 6z denetim becerisi diizeyi bireyden bireye farklilik
gostermektedir.

Bireyden bireye degisen 6z denetim becerisi dizeyi,
mevcut durumun baskisi, dnceki 6grenmeler, aliskanliklar
ya da fizyolojik siiregler sonucunda olusan tepkilerin
Onemini ortaya ¢ikarmaktadir.

Bireylerin sahip oldugu aliskanliklar, 6n 6grenmeler, deger
yargilari bir davranisin kazanim siirecini etkileyebilecegi
gibi 6z denetimini de etkilemektedir.

Oz DENETiIM/DIiSiPLIN BECERiSi YUKSEK BiREYLERIN
OZELLIKLERi NELERDIR?

Okuldaki akademik basarilari daha iyi olabilmekte; daha
az yeme-igme bozukluklarina sahip olabilmekte, zihinsel
saglik problemleri daha az olmakta, daha iyi ve istikrarli
insan iliskilerine sahip olmakta, daha az duygusal
problemlere sahip ve o&fkelerini daha iyi kontrol
edebilmektedirler.

Sosyal iliskileri daha gugli, ruhen ve bedenen daha
saglikli, is ve egitim hayatlarinda daha basanh kisiler
olmaktadirlar.

Arastirmalar bu kisilerin derslerde daha iyi notlar
aldiklarini, arkadaslariyla daha guvenli ve tatminkar
iliskiler kurduklarini  ve daha az ofkeli, saldirgan
davranislar sergilediklerini rapor etmiglerdir.

Universite sinavina hazirlanan égrencilere ydnelik yapilan
calismada, 6z denetim becerisi ylksek olan 6grencilerin
daha az sinav kaygisi yasadiklari ortaya konmustur

Oz denetim becerisi ylksek bireyler duygu ve
disuncelerini amaglar dogrultusunda kontrol edebilir ve
buna yonelik istikrarli bir bicimde caba
gosterebilmektedirler.

Ve yine bu bireyler, kendi &6grenmelerini izleyip
yonetebilmekte ve duygu, davranis ve Ust bilissel
streclerini de denetim altinda tutabilmektedirler.

Yiksek 6z-denetimli kisiler, bircok davranisini zorlu ve
odullendirici olarak algilamaktadir. Zorlu bir davranisin
tamamlanmasinin ardindan, kendi kendini kontrol eden
(6z-denetimi yuksek olan) kisi, muhtemelen davranisini
stirdlrecektir.

Oz DENETiM/DiSiPLiN BECERiSi DUSUK BIiREYLERIN
OZELLIKLERI NELERDIR?

Ertesi gln sinav yapacak 6gretmenin butin gece
arkadaslariyla zaman gecirmesi.

Ayrica ¢aba, kararlihk, azim gerektiren isler yerine kolay
ve basit islerle ugrasmaktadirlar.

Akilcr davranmak yerine cok riskli ve heyecan verici
davranislarda bulunmaktadirlar.

Toplumsal ve sosyal yasama iliskin sorunlarin ¢éziimiine
yonelik  etkinlikler igerisinde etkin bicimde yer
almamaktadirlar.

Oz denetim becerisi diisiik bireyler icin en énemli sey, az
beceri ve planlama ile bir isi halletmektir. Boyle bireyler
genelde hig ¢alismadan yaptim gibi ifadeler ile kendini
belirtme ihtiyaci duymaktadirlar.

Kirici, duyarsiz, cabuk sinirlenen, bencil ve bagkalarina
karsi anlayissiz olmaktadirlar

Dusuk 6z-denetimli kisiler bircok davranisi, 6zellikle de
dizenleyici davraniglarini, kiilfet olarak algilamaktadir.
Sabir gerektiren veya zor bir davranisin tamamlanmasina
ardindan, kendinden kontrolli olmayan bir kisinin
basarisizlik gdstermesi daha olasidir.

Oz DENETIM/DISiPLIN SURECININ ASAMALARI

1. Gozlem: bireyin model aldigi kisiyi gozlemledigi
asamadir.

2. Ornek alma: bireyin yaptigi gézlem sonucunda
davranisi kavrama diizeyine getirdigi asamadir.

3. Oz kontrol: bireyin davranisi kendi bagina ve farkli
yerlerde uygulayabildigi asamadir.

4. Oz diizenleme: edindigi bilgiyi her kosulda, her yerde,
kendine 6zgi yorumuyla uygulayabildigi asamadir.

Oz DENETIM/DISIPLIN iCiN NE YAPMALIYIZ?
Kendini bilmek: disiplin o an ne hissettigine aldirmadan,
en dogru olan icin verdigin karara gore hareket etmektir.
Bu ylizden 6z-disiplinin ilk 6zelligi kendini bilmektir.

Amaclarinizi ve degerlerinizi en iyi yansitan davranislar ve
eylemlere karar vermelisiniz.

Bilingli farkandahik: oz-disiplini olusturmaya
basladiginizda, bazi zamanlar kendinizi disiplinsiz hareket
ederken yakalayabilirsiniz  (tirnak yemek, spordan
kacinmak, abur cubur yemek gibi). Oz disiplin Gretmek
zaman alir. Burada esas nokta, disiplinsiz hareketlerinizin
bilincinde olmaktir. Zamanla bilinglilik daha erken
gelecektir. Yani disiplinsiz bir hareket yapmadan &nce,
kendinizi bilincli bir konumda bulacaksiniz. Bu da size
hedeflerinizle uyusan kararlar verme firsati verecek.

Oz-disipline sadakat: hedef ve hayallerinizi yazmak tek
basina yeterli degil. Onlara icten bir baglilik gostermeniz
gerek. Bu bagliik konusunda problem yasarsaniz,
yapacaginizi sdylediginiz seyleri takip etmek noktasinda
bilingli bir yol izleyin: yapmak istediginiz nedir ve buna ne
zaman karar verdiniz? Sonra da bu konuda yaptiklarinizi
not edin ve kendinizi degerlendirin (puanlayin).
Unutmayin olgiilen sey, gelisir.

Cesaret: 6z disiplin genellikle oldukga zordur. Duygular,
istah ve tutkular ona karsi gelen blylk glgclerdir. Bu
ylizden 6z disiplin cesarete blytik oranda baghdir. Cok zor
bir engelle karsilastiginizda, kolay bir seymis gibi
davranmayin. Bunun yerine o aciyla ve zorlukla yizlesecek
cesareti bulun kendinizde. “Kisisel kiicik zaferler”
kazanmaya basladikca, 6zgliveniniz artacak ve 6z disipline
destek olan cesaret daha dogal olarak sizde yer edecek.

icsel egitmenlik: ic konusma genelde zararlidir ama onu
kontrol etmeyi basardiginizda ¢ok yararlidir. Zorlandiginizi
distindiginiz zaman, kendinizle konusmaniz, kendinize
cesaret vermeniz ve kendinizi rahatlatmaniz faydali
olabilir.

KENDI UZERINDE SALTANAT KURMAK ICSEL BIR DISIPLINi

LN
GEREKTIRIR.
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