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OZDISIPLIN NEDIR?
-OGRENCI BROSURU-

Insani, iyi gizel, dogru ve
mantikl olana yaklastiran
bunun yani sira insanin beceri
kazanip, basarili bir sonug
almasina etki eden ve bu
basari sireci icinde
eylemlerimizi kendi icimizden
kontrol edebilme
yetenegimizdir.

Oz disiplin, sizi neredeyse
durdurulamaz yapan sihirli
-

OZ DISIPLIN GELISTIRME
YOLLARI

e Kendinizi taniyin.

e Hedeflerinizi belirleyip
R el gerekenlere
aslayin.

o K&ti aliskanliklardan
kurtulup iyi aliskanliklar edinin

e Kendinizi pozitif durumda
tutun.

e Kendinizi motive edecek bir
slogan bulun ve sirekli
kendinize hat|r|a|n.

e Once ga||§|n sonra isteyin.

« Kendinizle bir 6z disiplin
anlagsmasi yapin.

e Sonuca odaklanin.

e Negatif ortamlardan uzak
urun.

GELISTIRDIGINIZ O
DISIPLIN SIZE NELER
SAGLAYACAK?

e Disiincelerinjzin kontroli sizin
elinizde olacak.

e Oluml|y ve olumsuz
aliskanhklarinizi
yoénlendirebileceksiniz.

e Konsantrasyonunuzu
arttirabileceksiniz.

e Hedeflerinizi ve haﬁa”erinizi
hayata gecirebileceksiniz.

e Dis etkenlerin Uzerinizdeki
negatif etkilerini
azaltabileceksiniz.

e Kisisel gelisiminizi
gerceklestirebileceksiniz.
e Istemediginiz aliskanliklar ve

davranislar kontro
edebileceksiniz.

e Daha istekli ve caliskan bir ruh
yapisina sahip olabileceksiniz.




OZ DISIPLIN GELISTIRMEYI
KOLAYLASTIRICI
ONERILER

-Kendinize 6zen gésterdiginiz
sabah ve aksam rutinleri
belirleyin. Bu rutinler; spor,
pilates, yoga, cilt bakimi, ginliok
yazmak vb. icerebilir. Bu rutinlere
sadik kalmanin hayatinizi dizene
soktugunu kisa sire icinde fark
edeceksiniz. Ayni zamanda 6z
sayginiz gelisecek.

-Ginlok ya da haftalik
yapilacaklar listesi tutun.
Yaptiklarinizi elemek,
yapmadiklarinizi hatirlamak
islerinizin daha etkili yirimesini
saglayacak.

-Oz disiplinin en etkili sekilde
kullanildigi alan spor dallaridir.
Spor gibi istikrar ve devamlilik
isteyen alanlarda faaliyet
géstermek &z disiplin gelistirme
adina biyik bir adimdir. Saglikli
bir beden ve zihin icin,
vicudumuzu haftalik egzersizlerle
hareketlendirmek disiplinli bir
hayat sirmemiz agisindan biyik
etkiye sahiptir.

-Her gin ayni saatte kalkmak.
Yapilan arastirmalar her giin ayni
saatte kalkmanin beynimizi o
saatte uyanmak igin adeta
kosulladigini ve bu sayede daha
disiplinli sekilde, etkili calisan bir
beyne sahip olmamizi sagladigini
gostermistir.

OZ DISIPLIN GELISTIRMEYI
ENGELLEYEN ETMENLER

- Bulundugumuz ortamlarda
karsimiza cikabilen amagcsiz
insanlar (manipile edici veya
asagi gekici davranislari)

- Kicik basarilarda kendini
odillendirmemek

- Kendimize gergekei ayni
zamanda motive edici kisisel bir
hedef ve yasam anlami
belirleyememek

- Mikemmelliyetcilik (erteleme
vb. beraberinde getirir)

- Zorlayici yagam olaylar (vefat,
bosanma, afet gibi sireclerde

yasanan zorlanma)

- Icinde bulunulan gelisim dénemi

(6. ergenlik)
)




