Oz DiSiPLIN NEDIR?

Oz disiplin kisinin belirlemis oldugu hedef-
lere ulagabilmesi i¢in davraniglarini ve alis-
kanliklarini kontrol altinda tutmasi; hedefle-
rine odaklanmasi, izlemesi gereken sureg-
leri takip ederek hedefe ulasma surecindeki
psikolojik tutumlaridir. Kisinin hislerini kont-
rol etme ve zayif yonlerini agsma yetenegi-
dir.

Oz disiplin;

*Kisinin kendi kendini orgutlemesi
*Qz kontroliini saglamasi
*Sorumluluklarini yerine getirmesi ve

*Eylemlerini bir plana uygun olarak surdu-
rebilmesini ifade eder.

Oz disiplin ve i¢ motivasyon gii-
cunu hayatimiza nasil katabili-
riz?

1.Hedef Belirleme

Kisinin ne istedigini acik bir sekilde belirt-
mesi

2. Modelleme

Kisinin kendisine 6rnek alacagi bireylerin
olmasi

3. Eyleme Tesvik Eden Duygular

Kisi her eylem asamasini basardik¢a olu-
san motivasyon ile bir sonraki eylemler igin
kendini istekli hissederek gudulenmesini
arttinir

5. Planlama

Kisinin ulasacagi hedefler icin yapacaklari
icin ayrintil bir taslak olusturmasi

6. Bilgi ve Beceri

Kisi olusturdugu plan dogrultusunda gerekli
bilgi ve becerilerle basariya ulagmasini ko-
laylastirir.

7. Azim ve Dayanikhlik

Tum zorluklara ragmen vazgecgilmemesi ve
basarili olunacagina inanilmasidir.

Oneriler

Dikkatinizi dagitan ve aklinizi ¢celen seyleri
cevrenizden kaldirmak, daha sade bir galig-
ma ortamina sahip olmak 6z disiplin kazan-
manin temel kosullarindan biridir.

Acken konsantre olmakta zorlanirsiniz ve
beyniniz olmasi gerektigi gibi caligmaz. Bu
nedenle dizenli olarak bir seyler atistirmaya dikkat
edin.

Oz disiplin kazanmaya caligirken kendinizi
odullendirmelisiniz.

Oz disiplin kazanma yolunda ne kadar ¢aba
sarf ederseniz o kadar yol alirsiniz. Bu ne-
denle pismanliga ve tereddiude fazla kapil-
madan, kendinizi affederek sireci devam et-
tirmelisiniz.

Aktif hedef belirlediginiz zaman disiplin kaza-
nirsiniz zira hedefinizi net bir bigim-de bildigi-
niz icin ne yapmaniz gerektigini de bilirsiniz.
Uyku ve 6z disiplin birbiriyle dogrudan iligkili-
dir. DUzenli ve kaliteli bir uyku, hem daha di-
siplin olmanizi saglar hem de hafizanizi iyi-
lestirir.

Egzersiz yapmak damarlarinizdaki kan akisi-
ni hizlandirir, hiicrelerin daha ¢ok oksijen al-
masini saglar.

Oz disiplin kazanmak ve hedeflere ulagsmak
icin dizenli olmak sarttir.

Zaman yonetimi, kendi alaninda en bili-nen
ve en basarili insanlarin basari sirlarindan
biridir.

Sabirli ve israrli olmak, basarisiz oldugunuz-
da bile ayaga tekrar kalkmanizi saglar.




ALISKANLIKLAR:
OZ DISIPLINE GIDEN YOL

Gunlik hayatimizda yasamimizi aligkanliklari- O KU L BASARISI N DA

mizla strduririz.

Dogru aligkanliklarin kazanilmasi ve gelistiril- . oo e .° H
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uygulanmasinda israr ettikge, o artik aliskanli- kigilerin;

ga donusdur. daha iyi iligkiler kurdugu,

daha mutlu, daha az stresli,

fiziksel ve zihinsel olarak

daha saghkh ve daha uzun
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Davraniglarin %40'1 aligkanlia dayalidir. Oz
disiplin becerisini kontrol etmek igin, aligkan-
liklari kontrol etmek gerekir.

Hayallerinize dikkat edin;

¢unkl onlar disunceye donusurler.

Dusuncelerinize dikkat edin;
¢unku onlar davraniga donasurler.
Davraniglariniza dikkat edin;

¢unku onlar aliskanhga donusdrler.

Aligkanliklariniza dikkat edin;

¢unkU onlar kaderiniz olur.
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