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OZ DISIPLIN NEDIR?

Disiplin Nedir?

Disiplin sozluk anlamiyla siki dizen demektir.
Ayrica gorevini ve aldigi buyruklari tartismasiz
yerine getiren kimsenin davranigi anlamina da l
gelmektedir. | '

Oz Disiplin Nedir?

Oz disiplin, kisinin kendi kendini érgiitlemesi ki
bu hedeflerimize ulagsmak icin en onemli
adimlardan bDiridir. Ayni zamanda Kisinin
eylem kontrollnd saglamasi, Kisinin
sorumluluklarini yerine getirmesi ve eylemlerini
bir plana uygun olarak surdurebilmesini ifade

eder. ‘



* Duygu ve hislerini onemsemeden yapilmasi
gerekenler ve gunlik gorevlerini yerine
getirmektedir. Ne olursa olsun o gin yapman
gereken O0devini yapiyor musun, yoksa
bahanelerde boguluyor musun? Bunlari
cevaplamadan once disiplinin yapisini
ogrenmelisin,

« Kisinin basariya ulasmak i¢in, potansiyelini

gerceklestirmek icin ogrenmesi gereken en
temel becerilerden biridir fakat 6z disiplin
konusunda telas yapmaya, korkmaya gerek
yok. Neden dersen disipline dogustan sahip
olma gibi bir durum séz konusu degil. lyi
aliskanliklarin sonradan elde edilebildigi gibi
sen de 0z disipline sonradan sahip olabilirsin.

O zaman tarifinde yazdigi gibi sen de kendini
disipline etmek i¢in her gun vyapiimasi
gerekenleri planli ve zamanli yaparak bu
0zelligini gelistirebilir veya elde edebilirsin.



OZ DISIPLIN NEDEN ONEMLIDIR?

« Hayatta neredeyse butlin hedeflerine ulagsmak
icin  bu beceriye ihtiyacin olacak. Mesela
derslerinde basarili olmak istiyorsun ayrica
onumuzdeki yillarda karsilasacagin LGS’na da
hazirlanmak istiyorsun. Tam olarak bu kisimda
0z disiplinin dnemi ortaya ¢ikiyor.

« Hayatta butlun hayallerin, hedeflerin i¢cin planlar
yapman ve emek vermen gerekiyor ama
maalesef hayat hep umdugun gibi gitmiyor.
Kotu gunlerin olacaktir, yorulacaksin,
uzuleceksin ama bunlar olurken de, yapmak
istediklerini yapabilecek misin, hala planlarin
icin emek verebilecek misin?




Biz arastirmalar sonucu, 0z disiplin becerisi ylksek
kisilerin; daha iyi iligkiler kurdugunu, disiplinsiz kigilere
gore daha mutlu, daha az stresli oldugunu biliyoruz.
Fiziksel ve zihinsel olarak daha saglikli olduklari ve
daha uzun yasadiklart bir gercek. Peki neden bitin
bunlara sahip olabiliyorlar? Oz disiplin nedir ki bu
kadar etkisi var hayatimiza?

Cunkl kendini gelistirmek mutlu ve huzurlu olmak igin
¢ok onemli bir adim. Kendini gelistirmek ve kanitlamak
icin iradeye ve 0z disipline ihtiyacin var. Yaptigin diyet,
spor ve ders programini 6z disiplin olmadan istikrarl bir
sekilde yapman mumkin degil. Otokontrolin bu isin
anahtari o kadar.

Disiplin iyi aligkanlklar edinmenin temel malzemesidir.
Basarili olmanin temel adimi hedefler belirlemek,
planlar yapmak ve onlara uymaktir. Oz disiplin burada
devreye giriyor, bunlara uymak igin disipline, kontrol
mekanizmasina ihtiyacin var.




OZ DISIPLIN KAZANMANIN YONTEMLERI

. Mutlaka hedef belirle, hedef olmadan ne plan ne de
dizen olusturabilirsin.  Bu yuzden 06z disiplin
kazanmakta ilk adim hedefini koymak.

« Kucuk adimlarla ilerle. Higbir aligkanlk bir anda elde
edilmez. Once her gin erken kalkmaya baslayabilirsin,
sonra kalktigin gibi spor yaparsin. Bebek adimlariyla
yola ¢ik.

. Kendini bil. Kendine sahip ol. Her adimin temeli
aslinda bu, ne yapabilecegini ve ne yapamayacagini
iyi bilmen hedef koymanda ve plan yapmanda dnemli
olacaktir.

. Plan yap, en i¢ rahatlatici kisimlardan biridir. Eger plan
yaparsan kafa karisikligindan da kurtulabilirsin.

. lstikrar ve hazzi erteleme. En kritk ve en zor
adimlardan biri. Istikrar ve hazzi ertelemek aslinda
plant uygulamanin temel sartidir.




Nereden gelir? Oz motivasyondan gelir bu yuzden kendini
motive et. Sana motivasyon veren sloganlar, sarkilar belki bazi
siirler dinleyebilirsin. Arada bir mola vermek seni daha az
caliskan yapmaz. Mola al ve kendini bunun igin suglama.

Once zor olan isleri sonra kolay isleri hallet. Zor olan isler
bekledikce goOzunde buyuyecektir bunu engellemek igin
erkenden onlari bitir.

Zamanini yonet. Her zaman, her yerde asag! yukari neyi ne
zaman yapacagini planla. Zamani yonetmek iradeni
arttiracaktir. Irade, 6z disiplinin atasidir.

Dikkat dagiticilardan uzak dur, konsantrasyonunu bozma. Bir
anda birkag isle ugrasmak verimliligini disurecektir. Bu nedenle
sadece o an yapman gereken isi yap ve dikkatini dagitacak her
seyden kagin.

Kendine anlayisli ol, kendine basarisiz oldugunda yuklenme.
Bir daha deneme sansin oldugunu unutma fakat basaril
oldugunda kendini mutlaka kutla. Hatta kendine bir pasta kes,
cicek al, kendini digari ¢ikar.
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