
ÖZDİSİPLİN NEDİR?
-öğrenci broşürü-

İnsanı, �y� güzel, doğru ve
mantıklı olana yaklaştıran
bunun yanı sıra �nsanın becer�
kazanıp, başarılı b�r sonuç
almasına etk� eden ve bu
başarı sürec� �ç�nde
eylemler�m�z� kend� �ç�m�zden
kontrol edeb�lme
yeteneğ�m�zd�r.

Öz d�s�pl�n, s�z� neredeyse
durdurulamaz yapan s�h�rl�

güçtür.

Öz Disiplin Geliştirme
Yolları

• Kend�n�z� tanıyın.

• Hedefler�n�z� bel�rley�p
yapmanız gerekenlere
başlayın. 

• Kötü alışkanlıklardan
kurtulup �y� alışkanlıklar ed�n�n

• Kend�n�z� poz�t�f durumda
tutun. 

• Kend�n�z� mot�ve edecek b�r
slogan bulun ve sürekl�
kend�n�ze hatırlatın.

• Önce çalışın sonra �stey�n.

• Kend�n�zle b�r öz d�s�pl�n
anlaşması yapın. 

• Sonuca odaklanın. 

• Negat�f ortamlardan uzak
durun.

Geliştirdiğiniz öz
disiplin size neler

sağlayacak?

• Düşünceler�n�z�n kontrolü s�z�n
el�n�zde olacak. 

• Olumlu ve olumsuz
alışkanlıklarınızı
yönlend�reb�leceks�n�z. 

• Konsantrasyonunuzu
arttırab�leceks�n�z. 

• Hedefler�n�z� ve hayaller�n�z�
hayata geç�reb�leceks�n�z. 

• Dış etkenler�n üzer�n�zdek�
negat�f etk�ler�n�
azaltab�leceks�n�z.

• K�ş�sel gel�ş�m�n�z�
gerçekleşt�reb�leceks�n�z. 

• İstemed�ğ�n�z alışkanlıkları ve
davranışları kontrol
edeb�leceks�n�z.

• Daha �stekl� ve çalışkan b�r ruh
yapısına sah�p olab�leceks�n�z.



-Öz d�s�pl�n�n en etk�l� şek�lde
kullanıldığı alan spor dallarıdır.
Spor g�b� �st�krar ve devamlılık
�steyen alanlarda faal�yet
göstermek öz d�s�pl�n gel�şt�rme
adına büyük b�r adımdır. Sağlıklı
b�r beden ve z�h�n �ç�n,
vücudumuzu haftalık egzers�zlerle
hareketlend�rmek d�s�pl�nl� b�r
hayat sürmem�z açısından büyük
etk�ye sah�pt�r. 

-Her gün aynı saatte kalkmak.
Yapılan araştırmalar her gün aynı
saatte kalkmanın beyn�m�z� o
saatte uyanmak �ç�n adeta
koşulladığını ve bu sayede daha
d�s�pl�nl� şek�lde, etk�l� çalışan b�r
beyne sah�p olmamızı sağladığını
gösterm�şt�r.

Öz disiplin geliştirmeyi
kolaylaştırıcı

öneriler 

-Kend�n�ze özen gösterd�ğ�n�z
sabah ve akşam rut�nler�
bel�rley�n. Bu rut�nler; spor,
p�lates, yoga, c�lt bakımı, günlük
yazmak vb. �çereb�l�r. Bu rut�nlere
sadık kalmanın hayatınızı düzene
soktuğunu kısa süre �ç�nde fark
edeceks�n�z. Aynı zamanda öz
saygınız gel�şecek. 

-Günlük ya da haftalık
yapılacaklar l�stes� tutun.
Yaptıklarınızı elemek,
yapmadıklarınızı hatırlamak
�şler�n�z�n daha etk�l� yürümes�n�
sağlayacak.

Öz disiplin geliştirmeyi
engelleyen etmenler

- Bulunduğumuz ortamlarda
karşımıza çıkab�len amaçsız
�nsanlar (man�püle ed�c� veya
aşağı çek�c� davranışları)

 - Küçük başarılarda kend�n�
ödüllend�rmemek 

- Kend�m�ze gerçekç� aynı
zamanda mot�ve ed�c� k�ş�sel b�r
hedef ve yaşam anlamı
bel�rleyememek

- Mükemmell�yetç�l�k (erteleme
vb. beraber�nde get�r�r) 

- Zorlayıcı yaşam olayları (vefat,
boşanma, afet g�b� süreçlerde
yaşanan zorlanma) 

- İç�nde bulunulan gel�ş�m dönem�
(ör. ergenl�k)


