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OZ DiSIPLIN NEDIR?

NISinin ©% kenrelUny saclanues,
soymiulvideijnbyEiifereEtiimesi ve
eylemlerinifbidplcaneRUyglin olarak
sundurepilmesinififadeleder.




OZ DISIPLINLI BIREYIN OZELLIKLERI

O Duygularini net bir sekilde ifade edebilirler.
O Kendi kararlarnni kendileri verebilirler.

0 Sorumluluk alma becerileri yuksektir.

0 Alternatifleri degerlendirebilirler.

0 Kendi problemilerini kendileri ¢ozebilirler.

0 Kendilerine ve baskalarnna karsi saygilidiriar.

0 Pozitif bakis agisina sahiptirler.



OZ DISIPLIN BIZE NELER SAGLAYACAKTIR ?

® Hedefe ulasmamizda kolaylik saglar.

® Zaman yonetimi ve planlama konusunda kolaylik
saglar.

® Aliskanliklarimizi kontrol altinda tutarak yeteneklerimizi
gelistirmemizi saglar.

® Kaygillarmizi azaltarak daha guvende hissetmemizi
saglar.

® Mucadele etme ve direnme yetenegimizin artmasini
saglar.



OZ DISIPLINI HAYATIMIZA NASIL KATABILIRIZ?

1. Kendini tanima

Yeteneklerimizin ve ilgilerimizin farkinda
olmak.

Ornegdin, insanlara yardim etmeyi seven
birinin sosyal sorumluluk projelerinde yer
almasi

2. Hedef Belirleme O e
Ne istedigimizi acik bir sekilde K.,.."'f(‘_" L8 e
belirlememiz, ;;}':, v
Ornegin; Saglikl yasam icin f}( @ o
gunde 10000 adim atmak %ﬁ —

3. Hayal Kurma

Belirledigimiz hedefimizin
gerceklestigini hayal etmemiz.
Ornegdin; yuzme yarnismasinda derece
aldigini hayal etmek




OZ DISIPLINI HAYATIMIZA NASIL KATABILIRIZ?

4. Duzenli oimak 5. Dengeli ve Saglikh Beslenmek

Organize olmus bir yasam, disiplinli bir Uzun sUre a¢ kalmak dikkatimizi kaybetmemize
yasamdir. Organize oldugumuzda daha neden olur, motivasyonumuzu dusurar.

disiplinli oluruz. Ornegdin, sabah kahvalti yapmadan okuluna

Ornegin, odamizin dizenli olmasi,

! . giden ogrencinin derslerine odaklanamamasi
duzenli uyku uyumak

6. Model alma

Kendimize ornek alacagimiz
bireylerin olmasi

Ornegdin; gitar calan arkadasini
gordugunde kursa baslamak



OZ DISIPLINI HAYATIMIZA NASIL KATABILIRIZ?

7. Eyleme Tesvik Eden Duygular

Her eylem asamasini gerceklestirdigimizde
olusan motivasyonumuz ile bir sonraki eylem icin
kendimizi istekli hissederiz.

Ornegdin; okuldaki projesi begenilen 6grencinin
farkl projeler Uretme isteginin arrmasi

8. Planlama

Ulasacagimiz hedeflere yonelik ayrintili bir plan
olusturmamiz.

Ornegdin; mesleginde basarill olmak isteyen bir
ustanin kendi is yerini acmak icin egitimler almasi




OZ DISIPLINI HAYATIMIZA NASIL KATABILIRIZ?

9. Bilgi ve Beceri

Edindigimiz bilgi ve beceriler basariya ulasmamizi
kolaylastirr.

Ornegdin; dengeli beslenme konusunda arastirma
yapilmasl

10. Azim ve Dayaniklilik
Tum zorluluklara ragmen vazgecmememiz ve basaril olabilecegimize inanmamiz.

Ornegdin; ev ekonomisine katkida bulunmak zorunda olan 6drencinin okulunu dereceyle
bitirmesi.
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OZ DISIPLININ ONUNDEK|I ENGELLER

V AZGECME

A

Oz disiplinin en biyik dismani ertelemek vWektir.



OZ DISIPLIN NASIL KAZANILIR?

Kendinizi taniyin.

Hedeflerinizi belirleyip, harekete gecin.
Kotu aliskanliklardan vzaklasin.

Pozitif durumda kalin.

Oz disipline sadik kalin.

Hedefinizi basarmaya kendinizi zorlayin.
Sonuca odaklanin.
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OZ DISIPLINLI OLMAK ICIN:

Ne istedigine karar ver...

Basarili oimak i¢in yapilmasi gerekenleri listele

Listelediklerini plana ¢evir.

Yaptigin plani hayatina vyarla.



“ Hedefi oimayan yelkenliye hi¢bir ruzgar fayda vermez *
“ Kugcuk adimlar buyuk basarilarn getirir ”

‘* Oz disiplin, hedefler ile basar arasindaki koprudor ”



SORU - CEVAP

v Hayatinizin hangi alaninda oz disipline daha ¢ok ihtiya¢ duyarsiniz?

v Oz disiplin saglamak icin nerede zorlaniyorsun?

v' Bu konuda sence hangi adimlar atlabilir?
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