
Değerl� Öğrenc�ler;

Bu k�tapçıkta s�zlerle b�rl�kte b�r yolculuğa
çıkacağız. Bu yolculuğun asıl amacı s�zler�n öz
d�s�pl�n gel�şt�rme becer�ler�n�z� desteklemek.  Öz-
d�s�pl�n zamanı etk�n kullanma ve kend�n�
yöneteb�lme g�b� b�r çok becer�y� �ç�nde barındırdığı
�ç�n yanımıza almamız gereken bazı yardımcılarımız
olacak. Ş�md� b�rl�kte bu yardımcılarımızı keşfetme
ve yanımıza alarak �lerleme zamanı. Yolculuğun
sonunda değ�şm�ş ve gel�şm�ş olmaya hazır olun.

ÖZ DİSİPLİN
KEŞİF

 YOLCULUĞU

PSİKOLOJİK DANIȘMAN
HABİBE İLAYDA KURUÇAY

1



Öz-D�s�pl�n s�zce ne demekt�r? Öz d�s�pl�n�n s�ze
çağrıştırdığı kavramları ve becer�ler� aşağıya not

edeb�l�rs�n�z. Unutmayın buraya yazdıklarımız
yolculuğumuzda b�ze eşl�k edecek. 
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B�r günümü nasıl
planlarım 

Bir günde neler yaparsın? Gününü planlarken
nelere dikkat edersin? Aşağıya not
edebilirsin. 
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İŞTE DENİZ'İN BİR GÜNÜ
Aşağıda Deniz'in bir gününü nasıl geçirdiğini görüyorsunuz. Sanırım

Deniz'in bazı konularda yardıma ihtiyacı var. Metni dikkatlice
okuyarak ona yardım edebilirsin. 

Deniz, okuldan gelir gelmez çantasını bir
kenara atarak dışarı çıkmıştır. Arkadaşlarıyla

oyun oynamak için aceleci davranmış ve okul
kıyafetlerini dahi değişmeden dışarı çıkmıştır.

Dışarıda arkadaşları ile doyasıyla eğlenen
Deniz, saatin geç olduğunu fark edememiştir.

Akşam yemeğini kaçırdığı için abur cuburla
öğün geçiştirmiştir. Ergenlik döneminden

dolayı yağlanan vücuduna ve artan kilolarına
rağmen yediklerine dikkat etmemektedir. 

Proje ödevini yapmak için bilgisayar karşısına
geçen Deniz, ödevleri konusunda oldukça
isteksizdir. Biraz oyun oynadıktan sonra

ödevlerini yapmaya başlamayı düşünmüş
ancak oyun karşısında vaktin nasıl geçtiğini

anlamamıştır. Bu sebeple ailesi ile tartışmış ve
kendine hakim olamayıp etrafına zarar

vermiştir.  Sırt ağrıları ve göz problemleri ile
yatağa giren Deniz, duş alacak ve okul için
hazırlanacak vakti bulamamıştır. Ödevlerini

yapmadan okula giden Deniz, tüm arkadaşları
güzel notlar alınca kendi adına üzülmüş
arkadaşlarını tebrik dahi edememiştir. 

Kendini çok mutsuz ve bıkkın hisseden, hayata
dair bir hedefi olmayan Deniz nerede hata

yaptığını düşünmektedir.  
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Haydi Deniz'e biraz yardım edelim.
Sizce Deniz nerede hata yapıyor?

Bu davranışların yerine neler yapmalı?
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Gün içinde yapmamız gereken br çok şey var. Bunları
bazen bir güne sığdırmakta zorlanırız. Bunu

kolaylaştırmak için bir önerimiz var. Haydi PLANLI
SAATLERİMİZİ inceleyelim. 

KEŞKE GÜNLER 48 SAAT OLSA DEDİĞİNİZ ZAMANLAR OLDu
mu? 

ya da Yapmak istedim ama vaktim yoktu dediğiniz
şeyler?  

Sabah 8.00 ve Akşam 20.00 

OKUL

DİNLENME

ÖDEVAKŞAM
YEMEĞİ

Akşam 20.00  ve ertesi sabah 8.00

TEST

KİTAP  OKUMA

UYKU

KA
HVALTI

SİZLERDE GÜN İÇİNDE YAPACAKLARINIZI BU
ÖRNEKLERDEN YOLA ÇIKARAK PLANLAMAYI

DENEYEBİLİRSİNİZ. BİR SONRAKİ SAYFADA SİZİ
SAATLERİNİZİ BEKLİYOR. PSİKOLOJİK DANIȘMAN
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BİR ÖNCEKİ SAYFADA PLANLI SAAT ETKİNLİĞİNİN BİR  
ÖRNEĞİNİ GÖRDÜK. AŞAĞIDAKİ SAATLERİ
KULLANARAK SİZLERİNDE KENDİ PLANLI

SAATLERİNİZİ OLUŞTURABİLİRSİNİZ. ÇİZELGEYİ
ÇOĞALTARAK YA DA KENDİ SAATLERİNİZİ ÇİZEREK

BİR HAFTA BOYUNCA PLANLI SAAT ETKİNLİĞİNİ
YAPABİLİRSİNİZ. 

BU SAAT BİR GÜNDEKİ İLK BÖLÜMÜNDEKİ 12 SAATİ
TEMSİL EDİYOR.   

BU SAAT BİR GÜNDEKİ İKİNCİ BÖLÜMÜNDEKİ 12
SAATİ TEMSİL EDİYOR.   

PLANLI SAATİM
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ÇALIŞMA PLANINI NASIL
HAZIRLAMALIYIM?

DERS ÇALIŞMA PROGRAMI HAZIRLARKEN NELERE DİKKAT ETMEMİZ
GEREKTİĞİNİ ÖĞRENMEYE VAR MISIN?

İLK İȘ KENDİMİZE BİR HEDEF BELİRLEMEKTİR. BU HEDEF BİZİM
YETENEKLERİMİZ VE İLGİLERİMİZLE DOĞRU ORANTILI GERÇEKÇİ BİR HEDEF

OLMALIDIR. AYRICA DAHA KISA DÖNEMLİ HEDEFLER SEÇİLMELİDİR.
ÖRNEĞİN NOTLARI YÜKSELTİLMESİ GEREKEN DERSLERE ODAKLANIP

ORTALAMAYI YÜKSELTMEYE ÇALIȘMAK BUNLARDAN BİRİ OLABİLİR.  

ÇALIȘMA PROGRAMLARINI KENDİNİZE GÖRE UYARLAMAYI DENEYİN. BİR
HAFTALIK DENEME SÜRESİNDEN SONRA KÜÇÜK DEĞİȘİKLİKLERLE KENDİNİZ

İÇİN GÜZEL BİR PROGRAM HAZIRLAYABİLİRSİNİZ. 

KISA SÜRELİ DE OLSA GÜNLÜK TEKRARLAR MUTLAKA YAPILMALIDIR.
AYRICA ALIȘTIRMA VE TEST ETKİNLİKLERİ DE BİLGİLERİ PEKİȘTİRİR. KİTAP
OKUMA DA MUTLAKA GÜNLÜK PLANA EKLENMELİDİR. SINAVA HAZIRLIK

SÜRECİNDE OKUDUĞUNU ANLAMA BECERİSİ İȘİMİZİ
KOLAYLAȘTIRACAKTIR. 
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PAZARTESİ SALI ÇARŞAMBA PERŞEMBE CUMA

30 DK TEST
ÇÖZME

 

 

 

 

 30 DK GÜNLÜK
TEKRAR

30 DK
ALIŞTIRMA

30 DK ÖDEV

30 DAKİKA
KİTAP OKUMA

 

 

 
 

 

CUMARTESİ PAZAR

 

 

 

 

 

 

ÖRNEK ÇALIŞMA PLANI

30 DK GÜNLÜK
TEKRAR

30 DK GÜNLÜK
TEKRAR 30 DK GÜNLÜK

TEKRAR

30 DK GÜNLÜK
TEKRAR

30 DK
ALIŞTIRMA

30 DK
ALIŞTIRMA 30 DK

ALIŞTIRMA

30 DK
ALIŞTIRMA

30 DK TEST
ÇÖZME

30 DK TEST
ÇÖZME30 DK TEST

ÇÖZME

30 DK TEST
ÇÖZME

30 DK ÖDEV 30 DK ÖDEV 30 DK ÖDEV 30 DK ÖDEV

30 DAKİKA KİTAP
OKUMA

30 DAKİKA KİTAP
OKUMA 30 DAKİKA KİTAP

OKUMA

30 DAKİKA KİTAP
OKUMA

30 DK
HAFTALIKTEKRAR

30 DK
ALIŞTIRMA

30 DAKİKA KİTAP
OKUMA

30 DAKİKA KİTAP
OKUMA

30 DK TEST
ÇÖZME

30 DK ÖDEV

SEN PLANLA 
AİLE YA DA
ARKADAŞLA

VAKİT
GEÇİRME

PLAN YAPARKEN GÜN İÇERİSİNDE MUTLAKA KENDİNİZE, AİLENİZE VE ARKADAŞLARINIZA VAKİT
AYIRIN. PLANIN TAMANINI DOLDURMAK SIKICI OLACAĞI İÇİN UYMASI DA BİR O KADAR ZOR

OLACAKTIR. 

BU PLAN SİZLERE ÖRNEK OLMASI İÇİN HAZIRLANMILŞTIR. KENDİNİZE UYGUN DÜZENLEMELERİ
YAPARAK KULLANMALISINIZ. TIPKI DİĞER BİR ÇOK ŞEYDE OLDUĞU GİBİ DERS ÇALIŞIRKEN PLAN

DAHİLİNDE İLERLEMEK OLDUKÇA ÖNEMLİDİR. 
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KENDİME NOT
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Yolculuğumuzu tamamladık. Bu süreçte neler
öğrend�n�z?

Bu yolculuk s�zde neler� değ�şt�rd�?

PSİKOLOJİK DANIȘMAN
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