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Öz Disiplin neDir? 

• Disiplin Nedir?

• D is ip lin  sözlük  an lam ıy la  sık ı düzen  dem ektir. 
A yrıca  görev in i ve  a ld ığ ı buyruk ları ta rtışm asız  
yerine  ge tiren  k im sen in  davranış ı an lam ına  da  
ge lm ekted ir. 

• Öz Disiplin Nedir?

• Ö z d is ip lin , k iş in in  kend i kend in i ö rgütlem esi k i 
bu  hedefle rim ize  u laşm ak  iç in  en  önem li 
adım lardan  b irid ir. A ynı zam anda  k iş in in  
eylem  kontro lünü sağ lam ası, k iş in in  
sorum lu luk la rın ı yerine  ge tirm esi ve  eylem lerin i 
b ir p lana uygun  o la rak sürdüreb ilm esin i ifade  
eder.



• D uygu ve  h is le rin i önem sem eden yapılm ası 
gereken ler ve  gün lük görev lerin i yerine  
getirm ekted ir. N e o lursa  o lsun o  gün yapm an 
gereken ödevin i yapıyor m usun, yoksa 
bahane lerde boğu luyor m usun? B un ları 
cevap lam adan önce d is ip lin in  yapıs ın ı 
öğrenm elis in .

• K iş in in  başarıya  u laşm ak  iç in , potansiye lin i 
gerçek leştirm ek  iç in  öğrenm es i gereken  en 
tem e l becerile rden  b irid ir faka t öz d is ip lin  
konusunda te laş  yapm aya, korkm aya  gerek 
yok . N eden dersen d is ip line  doğuştan  sah ip  
o lm a g ib i b ir durum  söz konusu değ il. İy i 
a lışkan lık la rın  sonradan e lde  ed ileb ild iğ i g ib i 
sen de öz d is ip line  sonradan sah ip  o lab ilirs in .

• O  zam an ta rifinde yazd ığ ı g ib i sen de kend in i 
d is ip line  e tm ek iç in  her gün yapılm ası 
gereken leri p lan lı ve  zam anlı yaparak  bu  
öze lliğ in i ge liş tireb ilir veya  e lde  edeb ilirs in . 



Öz Disiplin neDen ÖnemliDir?

• H ayatta  neredeyse  bü tün hedefle rine  u laşm ak  
iç in  bu  beceriye  ih tiyacın  o lacak . M ese la  
ders le rinde başarılı o lm ak is tiyorsun  ayrıca  
önüm üzdeki yılla rda  karşılaşacağın  LG S ’na da  
hazırlanm ak  is tiyorsun . Tam  o larak bu kıs ım da  
öz d is ip lin in  önem i ortaya  çık ıyor.

• H ayatta  bü tün haya lle rin , hedefle rin  iç in  p lan lar 
yapm an  ve  em ek verm en gerek iyor am a 
m aalesef hayat hep um duğun  g ib i g itm iyor. 
K ötü  gün lerin  o lacaktır, yoru lacaks ın , 
üzü leceks in  am a bun lar o lu rken de, yapm ak  
is ted ik le rin i yapab ilecek  m is in , hâ lâ  p lan la rın  
iç in  em ek vereb ilecek  m isin?



• B iz araştırm a la r sonucu , ö z d is ip lin  beceris i yüksek  
k iş ile rin ; daha  iy i ilişk ile r kurduğunu , d is ip lins iz k iş ile re  
gö re  daha m utlu , daha a z s tres li o lduğunu  b iliyo ru z. 
F izikse l ve  zih inse l o la rak daha sağ lık lı o lduk la rı ve  
daha  uzun  yaşad ık ları b ir ge rçek. P ek i neden bütün  
bun la ra  sah ip  o lab iliyo rla r? Öz disiplin nedir k i bu  
kadar e tk is i va r haya tım ıza?

• Ç ünkü  kend in i ge liş tirm ek  m utlu  ve  hu zurlu  o lm ak iç in  
çok önem li b ir adım . K end in i ge liş tirm ek  ve  kanıtlam ak  
iç in  iradeye  ve  öz d is ip line  ih tiyacın  var. Y aptığ ın  d iye t, 
spor ve  ders program ını öz d is ip lin  o lm adan is tikra rlı b ir 
şek ilde  yapm an  m üm kün değ il. O tokontro lün bu iş in  
anah ta rı o  kadar.

• D is ip lin  iy i a lışkan lık la r ed inm en in  tem e l m a lzem esid ir. 
B aşarılı o lm anın  tem e l ad ım ı hede fle r be lirlem ek, 
p lan la r yapm ak  ve  on la ra  uym aktır. Ö z d is ip lin  bu rada 
devreye  g iriyor, bun la ra  uym ak  iç in  d is ip line , kontro l 
m ekan izm asına  ih tiyacın  va r.



Öz Disiplin Kazanmanın YÖntemleri

• M utlaka hedef be lirle , hedef o lm adan  ne p lan ne de 
dü zen  o luştu rab ilirs in . B u  yü zden  öz d is ip lin  
kazanm akta  ilk  ad ım  hede fin i koym ak .

• K üçük ad ım la rla  ile rle . H içb ir a lışkan lık  b ir anda e lde 
ed ilm e z. Ö nce  her gün e rken  ka lkm aya  baş layab ilirs in , 
sonra  ka lk tığ ın  g ib i spor yapars ın . B ebek  adım la rıy la  
yo la  çık .

• K end in i b il. K end ine  sah ip  o l. H er ad ım ın  tem e li 
as lında  bu , ne  yapab ileceğ in i ve  ne  yapam ayacağın ı 
iy i b ilm en  hede f koym anda  ve  p lan yapm anda  önem li 
o lacaktır.

• P lan  yap , en  iç  raha tla tıc ı kısım la rdan  b irid ir. E ğer p lan  
yaparsan  ka fa  karış ık lığ ından  da  ku rtu lab ilirs in .

• İs tik ra r ve  ha zzı e rte lem e. E n kritik  ve  en  zo r 
ad ım la rdan  b iri. İs tik ra r ve  ha zzı e rte lem ek as lında  
p lan ı uygu lam anın  tem e l şartıd ır.



• N ereden ge lir?  Ö z m otivasyondan  ge lir bu  yü zden  kend in i 
m otive  e t. S ana m otivasyon  ve ren  s logan la r, şa rkıla r be lk i ba zı 
ş iirle r  d in leyeb ilirs in . A rada  b ir m o la  verm ek sen i daha a z 
ça lışkan  yapm az . M o la  a l ve  kend in i bunun iç in  suç lam a.

• Ö nce  zo r o lan  iş le ri sonra  ko lay  iş le ri ha lle t. Z or o lan  iş le r 
bek led ikçe  gö zünde büyüyecek tir bunu enge llem ek iç in  
e rkenden on la rı b itir.

• Zam anın ı yönet. H e r zam an, he r yerde  aşağı yuka rı neyi ne  
za m an yapacağın ı p lan la . Zam anı yönetm ek  iraden i 
arttıracaktır. İrade , öz d is ip lin in  atasıd ır.

• D ikka t dağ ıtıc ıla rdan  u zak du r, konsantrasyonunu  bo zm a .  B ir  
anda b irkaç iş le  uğraşm ak  ve rim liliğ in i düşürecektir. B u  neden le  
sadece  o  an  yapm an  gereken iş i yap  ve  d ikka tin i dağıtacak  he r 
şeyden  kaçın .

• K end ine  an layış lı o l, kend ine  başarıs ız o lduğunda  yüklenm e . 
B ir daha denem e şansın  o lduğunu  unu tm a faka t başarılı 
o lduğunda  kend in i m utlaka  ku tla . H atta  kend ine  b ir pasta  kes, 
ç içek a l, kend in i dışarı çıkar.
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