OZDiSiPLIN NEDIR?

Oz disiplin kisinin belirlemis oldugu
hedeflere ulasabilmesi icin davranisla-
rini ve alisgkanhklarini kontrol altinda
tutmasi; hedeflerine odaklanmasi, izle-
mesi gereken siiregleri takip ederek he-
defe ulagsma siirecindeki psikolojik tu-
tumlaridir. Kisinin hislerini kontrol et-
me ve zayif yonlerini asma yetenegidir.

Oncelikle yapilmasi gereken kendinizi
nasil disipline edeceginizi bilmenizdir.
Hayatta basarili olma yetenegimize degi-
nen Aristoteles bir keresinde,
“Genglikte kazanilan iyi aliskanhiklar
her seyi degistirir.” demisti. Bu iyi alis-
kanliklar, dogru davranis gelistirmek ve
davranislarimizi disipline etme yetenegi-
mizle gelismektedir.

OZDISIPLIN GELISTIRME YOLLARI

1- Hedeflerinizi belirleyip, yapma-
niz gerekenlere baslayin.

Eger bir hedefiniz yoksa basarmak
icinde motivasyona sahip olmazsi-
niz. Her sey bir hedef belirlemekle
baslar. Bunu yapmak dustincelerinin
ve enerjinin amacina odaklanmasini
saglar. Yapmaniz gerekenleri yapi-
yorsaniz, basari yolunda sizi kimse
durduramaz. Eger bu yolda ¢ok sev-
diginiz bircok seyden timden vazge-
cerek calistyorsaniz bu sizi mutlu et-
meyecektir. Clnkl insan sadece
yapmak istediklerini yaparsa mutlu
olur. O halde kendi analizinizi yaptik-
tan sonra, hedeflerinizi dogru ve
mutlu olacaginiz bir sekilde belirle-
mek ise yarayabilir. Bu baglamda
mantikh hedefler koyup, yapmaniz
gerekenleri yapmalisiniz. Bu size ko-
layhk ve mutluluk saglayacaktr.

2- Sonuca Odaklanin Yapmak iste-
mediginiz her isin sonucuna odaklanin.
Diisliniin; yaptiginiz o isi tamamladigi-
nizda, kendinizi ne kadar mutlu, neseli,

coskulu ve tatminkar hissedeceksiniz?

3-KiSISEL OLARAK ORGANIZE OLUN!

Oz disiplin nedir sorusunun en énemli
yanit da kisisel organizasyonda yatmak-
tadir. Oz disiplinli olmak ve hedeflerimi-
ze ulasmak icin glinliik yasaminizi ve ha-
yatinizi organize etmelisiniz. Organizas-
yon, yalnizca is yasaminda degil, kisisel
yasamda da kazanilmasi gereken bir be-

ceridir.

Ucamazsan kos, kosamazsan yiird,
ytiriiyemezsen striin. Ama ne yaparsan yap

ilerlemek zorundasin.
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4-VAZGECMEYIN, ISRAR EDIN!

Oz disiplin nedir sorusunun belki de
en 6nemli cimlesi budur: ISRAR ETMEK!
Hicbir 6z disiplin, onda israr etmedikge
ve istikrarli bir sekilde strdirilemedikge
kazanilamaz. Lizumsuz seylerde goster-
digimiz 1srari neden burada géstermeye-
lim? Basarili insanlarin belki de tutun-
duklari en 6nemli dal amagtan donme-
mek, vazgecmemek ve israr etmektir
5- Diizenli ve Saglikl Beslenin
Bilimsel arastirmalar disuk kan sekerinin
insani halsiz yaptigini ortaya koymustur.
Acken konsantre olmakta zorlanirsiniz ve
beyniniz olmasi gerektigi gibi calismaz.
Aclik sizi hem verimsiz hem gergin hem
de karamsar yapar. Bu da yapmaniz gere-
ken islere ve sorumluluklariniza olumsuz
yansir. Diger bir ifadeyle acken kendinizi
kontrol etmekte zorlanirsiniz. Bu nedenle
dizenli olarak bir seyler atistirmaya dik-
kat edin Uzmanlarin dedigi gibi sik sik

ama az az yemek bu konuda idealdir .

6. Duizenli ve Yeterli Uyuyun

Uyku ve 6z disiplin birbiriyle dogrudan ilis-
kilidir. Konsantre olup verimli bir sekilde
calisabilmek igin yeterli ve kaliteli uyumak
bliylk 6nem arz eder. Yeterli uyunmadigin-
da bu ruh durumuna, odaklanmaya, yargi
yetenegine, beslenmeye ve genel sagliga
olumsuz etki eder Arastirmalar dizenli uy-
kudan yoksun insanlarin daha ¢abuk hasta-
landigini, kronik uyku bozuklugunun bagi-
siklik sistemini olumsuz etkiledigini ortaya
koyuyor Bu bakimdan glinde en az 8 saat

uyumak sart.
7- Oz disiplinin meyvelerini toplayin

Evet, 6dillerinizi almaniz gerekli. Oz
disiplin konusunda adim athginiz basarih
oldugunuz alanda meyvelerinizi toplayin.

“Kisisel kuclk zaferler” kazanmaya basla-
dikca, 0z gliveniniz artacak ve 6z disipline
destek olan cesaret daha dogal olarak

Sizde artarak basariya gotiiren yolda alis-
kanlik haline gelecektir.

SEYHAN REHBERLIK VE

ARASTIRMA MERKEZI

OZDISIPLIN GELISTIRME YOLLARI
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