OZzDISIPLIN NEDIR?

Oz disiplin ve i¢c motivasyon giiciinii
hayatimiza nasil katabiliriz?

ONERILER

Ozdisiplin;

*Kisinin kendi kendini 6rgutle-
mesi

*Oz kontrolunU saglamasi
*Sorumluluklarini yerine getir-
mesi ve

*Eylemlerini bir plana uygun
olarak surdurebilmesini ifade
eder.

Bu beceriye sahip olanla@®kulda ve
is yasaminda daha basarili olurlar.

Oz disiplin becerisi yiik-
sek kisilerin;
daha iyi iligkiler kurdugu,
daha mutlu,
daha az stresili,
fiziksel ve zihinsel olarak
daha saglikli ve daha
uzun yasayan insanlar
olduklarini gosteren ¢a-
hsmalar vardir .

1. Hedef Belirleme
Kisinin ne istedigini agik bir sekilde belirlemesi-

2. Modelleme
Kisinin kendisine 6rnek alacagi bireylerin olma-

3. Duyusal Vizyon Gelistirme
Kisinin belirledigi hedefin gergeklestigini hayal
etmesidir.

4. Eyleme Tesvik Eden Duygular

Kisi her eylem asamasini basardikga olusan mo-
tivasyon ile bir sonraki eylemler igin kendini is-
tekli hissederek gudulenmesini arttirir.

5. Planlama
Kisinin ulasacagi hedefler icin yapacaklari igin
ayrintili bir taslak olusturmasidir.

6. Bilgi ve Beceri
Kisi olusturdugu plan dogrultusunda gerekli bilgi
ve becerilerle bagariya ulagsmasini kolaylastir-

7.. Azim ve Dayaniklilik
TUm zorluluklara ragmen vazgecgilmemesi ve ba-
sarili olunacagina inaniimasidir.

Hazananlar

hi¢c hata
yapmayanlar degil

asla
vazgecmeyenlerdir

Dikkatinizi dagitan ve aklinizi gelen seyle-
ri cevrenizden kaldirmak, daha sade bir
¢alisma ortamina sahip olmak 6z disiplin
kazanmanin temel kosullarindan biridir.
Acken konsantre olmakta zorlanirsiniz ve
beyniniz olmasi gerektigi gibi ¢alig-

maz. Bu nedenle dizenli olarak bir seyler atistir-
maya dikkat edin.

Oz disiplin kazanmaya caligirken kendini-
zi odullendirmelisiniz.

Oz disiplin kazanma yolunda ne kadar
caba sarf ederseniz o kadar yol alirsiniz.
Bu nedenle pismanliga ve tereddiude faz-
la kapilmadan, kendinizi affederek slreci
devam ettirmelisiniz.

Aktif hedef belirlediginiz zaman disiplin
kazanirsiniz zira hedefinizi net bir bigim-
de bildiginiz igin ne yapmaniz gerektigini
de bilirsiniz.

Uyku ve 6z disiplin birbiriyle dogrudan
iligkilidir. DUzenli ve kaliteli bir uyku, hem
daha disiplin olmanizi saglar hem de hafi-
zanizi iyilegtirir.

Egzersiz yapmak damarlarinizdaki kan
akisini hizlandirir, hiicrelerin daha gok
oksijen almasini saglar.

Oz disiplin kazanmak ve hedeflere ulas-
mak i¢in duzenli olmak sarttir.

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

Sabirli ve i1srarli olmak, basarisiz oldugu-
nuzda bile ayaga tekrar kalkmanizi sag-
lar.



ALISKANLIKLAR:
OZDISIPLINE GIDEN YOL

Gunluk hayatimizda yasamimizi aligkan-
liklarimizla surdurariz.

Dogru aligkanliklarin kazanilmasi ve ge-
listirilmesi de 6z disipline baghdir. Bir
davranigin uygulanmasinda israr ettikge,
o artik aligkanliga déonasur.

Davraniglarin %401 aliskanliga dayalidir.

Oz disiplin becerisini kontrol etmek icin,
aligskanliklari kontrol etmek gerekir.
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Hayallerinize dikkat edin;

cunku onlar dugunceye donusurler.
Dusuncelerinize dikkat edin;

cunku onlar davraniga donusurler.
Davraniglariniza dikkat edin;
cunku onlar aligkanliga donusurler.
Aliskanliklariniza dikkat edin;
cunku onlar kaderiniz olur.

Oz disiplin becerisi, belirle-
nen hedefe giden yolda di-
zenli olarak ¢caba gosterildi-
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