
 

�“SİZİN� DE� Mİ� ÖZ� DİSİPLİN� SORUNUNUZ�

VAR? 

Yoksa� siz� de� kilo� vermek� istediğiniz� halde�

yemek�yemekten�vazgeçemiyor,�spor�yapma-

nın� gerekliliğini� ve� önemini� bildiğiniz� halde�

yarına� erteliyor� yahut� televizyonda� bir� filme�

dalıyor,�ya�da�sigarayı�bırakmayı�düşünmeni-

ze�rağmen� ‘bir�tane�daha�yakayım�ne�olacak�

ki?’ mi�diyorsunuz?.Hatta�bazen�söylediğiniz�

bir�laftan,�girdiğiniz�bir�ortamdan�da�pişmanlık�

duyduğunuz�oluyor.�‘Niye�yaptım�ki�şimdi�ben�

bunu,� hani� söz� vermiştim� kendime’ diyor,�

sonra�da�için�için�mutsuzluk�hissine�kapılıyor-

sunuz...�Diyebiliriz�ki�bir�tür�öz�disiplin�sorunu�

yaşamaktasınız. 

��ÖZ�DİSİPLİN�VE�DUYGUSAL�ZEKA 

Öz�disiplin�bize�gereksiz�ve�zararlı�dürtülerle�

baş�edebilme�iradesini�ve�becerisini�kazandı-

rır.� Bu� bakımdan� öz� disiplin� Duygusal� Zeka�

tanımının� içinde�yer�alan� ‘duygusal�öz�dene-

tim‘ yetkinliğinin�de�önemli�bir�boyutunu�oluş-

turur.�Zira,�duygusal�öz�denetim�‘rahatsız�edi-

ci� duygu� ve� dürtüleri� denetim� altında� tut-

mak‘ (Goleman,�2002,�s.�49)�anlamında�kul-

lanılmaktadır. 

 

 

Özdisiplin;  

*Kişinin kendi kendini örgütlemesi  

*Öz kontrolünü sağlaması  

*Sorumluluklarını yerine getirmesi ve 

*Eylemlerini bir plana uygun olarak sürdürebil-
mesini ifade eder.  

   İnsanları birbirlerinden farklı kılan en önemli 
özellik, yani bazıları sıradanlık batağına saplanır-
ken, diğerlerinin koyduğu her hedefe ulaşmasını 
sağlayan anahtar- yetenek,okulda verilen eğitim, 
ya da salt zeka değil, öz disiplindir. Öz disiplinle 
her şey mümkündür. Eğer öz disiplin yoksa en 
basit hedef bile imkansız bir hayal gibi görünür.  

Theodore ROOSEVELT 

 

    

 

Goleman’ın bu tanımda bahsettiği 
‘denetim‘ çeşitli duyguların kölesi ol-
maktansa hayatı özenle ve akıllıca ya-
şamak, duyguları bastırmak değil den-
gede tutmak, yani koşullarla orantılı 
biçimde hissedebilmektir. Yine Gole-
man‘a göre bize sıkıntı veren duygula-
ra hakim olabilmek duygusal sağlığı-
mızın anahtarıdır; aşırılık-fazla yo-
ğun ya da uzun süreli duygular- den-
gemizi bozar (Goleman, 1996, s. 77). 

 

ÖZ DİSİPLİNİN COŞKUSU 

Öz disiplini ceza olarak algılamamak 
gerekir. Çünkü öz disiplin bir anlamda 
aklın, duyguların ve vücudun gerçek 
sahibi olmak demektir. Aslında gerçek 
özgürlük bu değil midir? Zira, değeri 
olan her şeyi başarmak disiplin ister. 
İstediğimiz bir şeyi başardığımızda ise 
çok büyük mutluluk duyarız. Bu duy-
gu bizi daha iyi şeyler yapmaya sevk 
eder ve yaşam enerjimizi yükselterek 
bizleri daha dinamik, özgüvenli ve 
inançlı kılar. Kendimizi gerçekten çok 
iyi hissederiz. Çeşitli araştırmalardan 
varılan sonuçlar başarılı insanların 
daha sağlıklı olduklarını ve daha 
uzun yaşayabildiklerini göstermekte-
dir. 

ÖZ DİSİPLİN NEDİR??? 



    

     

 

 

 

 

© Öz disiplin kazanmak için öncelikle kendi mode-

limizi çıkarmamız gerekir. Bu sebeple, nasıl olmak 

istediğimizi belirleyip, belirlediğimiz bu modele 

uygun davranmayı ve düşünmeyi seçmeliyiz. 

© Öz disiplin konusunda atılacak en önemli adım 

haz duygusunu erteleyebilmeyi öğrenmektir. Hazzı 

erteleyebilmek gerçekten istediğimiz şey uğruna 

bekleyebilmeyi, ilgili konuda gerçekten kararlı ol-

mayı ve sabır edebilmeyi gerektirir. Eğer bu savaşı 

vermezsek, vazgeçersek ya da ertelersek, doyurul-

mayan bu istek tekrar tekrar canlanacak ve bizi 

rahatsız edecektir. 

© Bu konuda bize düşen, önceliklerimizi belirle-

mek ve kişisel hedeflerimizle ilgili bir vizyon yarat-

maktır. Sonrasında iç gözümüz sürekli vizyonumu-

zun üstünde olmalı ve asla istenilenden daha azına 

razı olunmamalıdır. Kendimizi olumlu yönde değiş-

tirebilmek elimizde ve bu konuda geçmişte yaşanı-

lanların hiçbir önemi yok!!! Yani değişmek için geç-

 

 

       

 © Hedef Belirleme: Tam olarak ne istediğinizi 
açık bir şekilde belirleyin. Böyle yapmak sizin 

bu uğurda çaba gösterme isteğinize temel ola-
caktır. Daha sonraları, konuyla ilgili duygu ve 
dürtüleriniz arttıkça, bu kıvılcım büyüyecek, 

tutkulu bir ateşe dönüşecektir. 

© Modelleme: Örnek alabileceğiniz kişiler bu-

lun. Hedeflerinize ulaşabileceğinize olan inan-
cınızı pekiştirebilmek için benzer hedeflere 

ulaşabilmeyi başarmış başka insanların da ol-
duğunu bilmek sizin için önemli olacaktır. Bu 
kişilerin uyguladığı yöntemler, takip ettiği yol-

lar size ilham verebilir. 

© Duyusal Vizyon Geliştirme: Hedefinize ulaş-

mış olduğunuzu ve bu durumun size kazandır-
dığı avantajları hayal edin. Görüntü canlı ol-

sun, öyle ki bu görüntüyü hissedebildiğinizi, 
koklayabildiğinizi, duyabildiğinizi ve hatta do-
kunabildiğinizi varsayın. ‘Yapabileceğimi dü-

şünüyorum‘ yerine ‘yapabileceğimi biliyorum‘ 
cümlesini kullanmayı deneyin. 

© Eyleme Teşvik Eden Duygular: Canlandırdı-
ğınız görüntünün atomik bir doğası vardır ki, 
bu sayede vücudunuzu bir başarma tutkusu 

kaplayacaktır. Bu tutkuyla artık bundan sonra-
ki eylem aşamalarını gerçekleştirebilecek mo-

tivasyona sahipsiniz. 

© Planlama: Hedefinize ulaşabilmek için tam 

olarak nelere ihtiyacınız olduğunu ve bunun 
ne kadar zamanınızı alabileceğini belirleyin. 
Bu aşama tutkunuzun yakıtı olacak ve canlan-

dırdığınız görüntünün elle tutulur bir plana dö-
nüşmesine sebep olacaktır. 

 

T.C. 

SEYHAN KAYMAKAMLIĞI 

SEYHAN REHBERLİK VE  

ARAŞTIRMA MERKEZİ 

 
 

 

 

 

 

ÖZ DİSİPLİN VE DUYGUSAL ZEKA 
 

 

 

 

 

 
 

 

ÖZ DİSİPLİN NASIL KAZANILIR?  ÖZ DİSİPLİNİN NÖROPSİKOLOJİSİ; BİR    


