OZ DISIPLIN GELISTIRME




Oz Disiplin Nedir?

Kisinin belirlemis oldugu hedeflere ulasabilmesi
icin  duygu, i1stek ve davranislarim1 kontrol
altinda tutmasidir. Herkesin erteleme, devamini
getirememe vb. gibi Ustesinden gelmey1 istedigi
bazi aliskanliklar: vardir.

[ste bunlart yenebilmemiz icin 6z disipline
gereksinim duyariz.




«Buyuk insanlarin hayat hikayelerin1 okurken, ilk zaferlerini
kendilerine karsi kazandiklarini gormusumdur, hepsinde de 0z
disiplin basta geliyordu.»

( Marry Truman)






>>> Hedef Belirlemek

Oz disiplin edinmek ya da aliskanligini tekrar edinmek isteyen
kisiler, kendilerine gergeklestirebilecekler: hedefler belirleyerek ise

koyulmalilar.




>>> Hayal Etme
Kisiler belirledikler1 hedef 1¢in ¢abaladikc¢a, onun i1¢cin eyleme gectikce
disipline girerler. Caba gosterecek motivasyon i¢in hedeflerini akillarina
getirmeler;, ondan kopmamalar1 gerekir. Hedefler1 Uzerine hayal
kurmak, onu tasarlamak ve gelecekte nasil sekillenecegini hayal etmek

devam eden surecte kisiy1 harekete gecirir.




>>> Eyleme Gecmek
Cogu zaman eyleme ge¢mek 1¢in ¢esitli motivasyonlar arariz. Fakat
kimi1 zaman bizi motive eden unsurlar kend1 icimizde bile olsa ortaya
cikmazlar. O halde yapilacak tek sey eyleme ge¢cmektir. Baslangig
asamasindaki zorluklar1 ve gorunmez engeller1 bir kenara

biraktiginizda eyleme ge¢gmenin kendisi kolaylasir. Unutmayalim ki

her eylem bir sonrakini tesvik eder.




>>> Plan Yapmak

Bir sonraki guni planlamak, ginu dilimlere ayirarak

yapilacaklar1 belirlemek 0z disiplin 1¢in gereklidir.

>> Ornek Alma
Bir diger adiyla modellemedir. Oz disiplin icin kisiler
motivasyon 1htiyaci duyarlar. Bunun 1¢in  hedef

belirlemeler1 gerektigi gibi onlara 1lham verecek rol model

kisilere de ihtiya¢ duyabilirler. Cevrelerinde olan ya da [
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hayranlik duyduklar1 kisilerin disiplinlerini, c¢alisma

azimlerini ornek almalari onlar i¢in stireci daha kolay hale
getirecektir.
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>> 1yi Aliskanliklar Edinmek
Gec¢ kalma, erteleme, usenme, bos verme ve geciktirme gibi1 aliskanlhklan
yolun basinda birakmalisiniz. Saglikli, basariya odakli, huzurlu ve mutlu
yasami istemelisiniz. Gereksiz ve size yarart olmayan (hatta yarardan c¢ok
zararh olabilen seylerde bu kategoride) seylere Hayir demey1 6grenmelisiniz.
Olumsuz aliskanhklarin yerine planh ¢alisma, kitap okuma, spor yapmak

gib1 olumlu aliskanliklar edinebilirsiniz.




>>> Zaman Yonetimi
Oz disiplinin temelinde yatan unsurlardan biri de zaman ydnetimidir.
Zaman yonetimi, zamanini belirlh faaliyetler arasinda nasil
boliistiirecegini organize etme ve planlama siirecidir. Iyi bir zaman
yonetimi, daha verimli bir calismaya olanak tamir. Iyi zaman
yonetimi, bireyin daha kisa surede daha fazlasim1i tamamlamasini
saglar. Aymi zamanda stresi azaltir ve kariyer basarisina yol acar.

Bireylere 0z disiplin kazandairir.




Gelistirdiginiz Oz Disiplin Size Neler

Saglayacak?

« Hedeflerinizi ve hayallerinizi yasama gecirerek 1¢ huzuru ve 0z

gliven1 yakalayabilirsiniz.

« Gunluk hayatinizi kontrol edebilir, 1stemediginiz aliskanhklar1 ve

davranislar1 birakabilirsiniz.

« Konsantrasyonunuzu arttirabileceksiniz.

« Disiincelerinizin kontroli sizin elinizde olacak.

« Daha 1stekl1 ve caliskan bir rul

e Olumlu ve olumsuz aliskanlik!

1 yapisina sahip olal

hileceksiniz.

arinizi yonlendirebi!

eceksiniz.



Oz Disiplin Gelistirmeyi Engelleyen Etmenler

« Kendimize gercekel ayni zamanda motive edici kisisel bir hedef ve

yasam anlami belirleyememek

« Kiiciik basarilarda kendini odiillendirmemek

- Mukemmelliyetcgilik (erteleme vb. beraberinde getirir)
« Zorlayici yasam olaylar1 (vefat, bosanma, afet gibi stire¢lerde
yasanan zorlanma)

. Icinde bulunulan gelisim dénemi (6r. Ergenlik...)



Her bireyin hayatinda en az bir adet 0z disiplin gelistirmey1 engelleyen

etmen bulunur. Bunlarin sayist i¢inden gecilen doneme gore artip

azalabilir. Yasam donemi i¢cinde kendiliginden olusanlar hari¢ digerler:

(cevre, arkadaslar vb.) daha kolay kontrol edilebilir tiirdendir. Oz
disiplin gelistirmenin siure¢ sonunda gerceklesen bir kazanim oldugu
unutulmamalidir. Bu sure¢ boyunca karsilasilan aksakliklar bireyi

vazgecirmemelidir. Eksiklikler ve zorluklar basarinin susleridir.



Oz Disiplinin Yasamin Diger Alanlariyla
Baglantisi

Yasamin sayisiz alaninda 0z disiplinin etkiler1 gorulur. Toplumda basarili

kabul edilen bireylerin 6zelliklerine bakildiginda 6z disiplin 11k dikkati ¢eken

olmayabilir. Genelde bireylerin basarili olmalar1 c¢aliskan ve/veya zeki
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malar 1le iliskilendirilir. Ancak dikkathh bir goz; 0z disiplinin ona sahip

bireyler1 kendinden daha fazla calisan ve/veya zeki bireylerin Onitine

1811 kolaylikla fark eder. Disiplinli bir hayat tarzina sahip olmak

sadece okul ya da 1s yasantisinda degil kisisel hayatta da memnuniyeti

beraberinde getirir. Duizenli yemek, spor, uyku, temizlik aliskanligi; bedensel

ve ruhsal saghgi olumlu yonde etkiler. Disiplinli bir hayat tarzina sahip

bireyler sosyal iliskilerde saygi uyandirir



Oz Disiplin Gelistirmeyi Kolaylastirici Etmenler

- Kendinize 6zen gosterdiginiz sabah ve/veya aksam rutinleri belirleyin.
Bu rutinler; spor, yoga, cilt bakimi, gunlik yazmak vb. igcerebilir. Bu
rutinlere sadik kalmanin hayatinizi duzene soktugunu kisa sure i¢inde
fark edeceksiniz. Ayni zamanda 0z sayginiz gelisecek.

- Gunluk ya da haftalik yapilacaklar listesi tutun. Yaptiklarinizi
elemek, yapmadiklarinizi hatirlamak islerinizin  daha etkih

ylurumesini saglayacak.




. Oz disiplinin en etkili sekilde kullanildig: alan spor dallaridir. Spor
gib1 1stikrar ve devamlilik 1steyen alanlarda faaliyet gostermek o0z
disiplin gelistirme adina buyuk bir adimdir. Saglikli bir beden ve zihin
icin, vicudumuzu haftalik egzersizlerle hareketlendirmek disiplinli bir
hayat stirmemiz agisindan buyuk etkiye sahiptir.

- Her giin aym1 saatte kalkmak. Yapilan arastirmalar her gun aymni
saatte kalkmanin beynimizi o saatte uyanmak 1¢in adeta kosulladigini
ve bu sayede daha disiplinli sekilde, etkili ¢alisan bir beyne sahip

olmamizi sagladigini gostermistir
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