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Oz Disiplin - °
Nedir?

Oz disiplinuki§inin belirlemis O 7 D 1 S 1 p l 1 nl
oldugu hedeflere -
ulasabilmesi icin davramslarim S d gl dllda k
ve aliskanliklarim 1

kontrol altinda tutmasa; Igl n N € l er

hedeflerine Yapmally1Z?

odaklanmas, izlemesi gereken ) . - : 5
siirecleri takip 1- Hedef belirlenmelidir. Hedefim ne: .

Neye ulasmak istiyorum?
2- Hedefe ulastiracak davranis
aliskanliklar belirlenmelidir.
Hedefime ulasmak icin neler
yapmalhyim? Hangi adimlar
atacagim?

3-  Hedefe ulasilacak zamamn O Z D I S I P LI N

planlanmasi. Ne kadar stirede hangi

noktaya ulasacagim? X Y
4- Hedefe ulasmamn tatmin ediciligi G E LI S TI RM E
icsellestirilmelidir. Odiiliim ne? Neye L .
ulasacagim? Ulasinca neler O G RE N CI
hissedecegim?

5- Hedefe giden yoldan cikmaya

sebep olacak faktorlerin farkinda B RO S U RU

olunmali ve onlarla miicadele

ederek hedefe ulasma stirecindeki
psikolojik
tutumlaridir. Kisinin hislerini
kontrol etme ve
zayif yonlerini asma yetenegidir.

edilmelidir.
ANKARA ERMAN ILICAK
FEN LISESI
- ® > REHBERLIK SERVISI



GUNLUKHAYATIMIZDA
YASAMIMIZI
ALISKANLIKLARIMIZLA
SURDURURUZ.DOGRU
ALISKANLIKLARIN
KAZANILMASI VE
GELISTIRILMESIDE 072
DiISIPLINEBAGLIDIR. BiR
DAVRANISIN
UYGULANMASINDA ISRAR
ETTIKCE, O ARTIK
ALISKANLIGADONUSUR.
DAVRANISLARIN%40’1]

ALISKANLIGADAYALIDIR. 0Z

DISIPLINBECERISINI
KONTROLETMEK ICIN,
ALISKANLIKLARIKONTROL
ETMEK GEREKIR.

Dikkatinizi dagitan ve aklinizi ¢elen
seyleri cevrenizden kaldirmak, daha
sade bir calisma ortamina sahip
olmak 6z disiplin kazanmanin temel
kosullarindan biridir.

Acken konsantre olmakta
zorlanirsiniz ve beyniniz olmasi
gerektigi gibi calismaz. Bu nedenle
diizenli olarak bir seyler atistirmaya
dikkat edin.

Oz disiplin kazanmaya calisirken
kendinizi 6diillendirmelisiniz.

Oz disipLin kazanma yolunda ne
kadar ¢aba sarf ederseniz o kadar
yoL aLirsiniz. Bu nedenle pismanligave
tereddiide fazla kapiimadan,
kendinizi affederek stireci devam
ettirmeLisiniz.

Aktif hedef belirlediginiz zaman
disiplin kazanirsiniz zira hedefinizi
net bir bicimde bildiginiz i¢in ne
yapmaniz gerektigini de bilirsiniz.
Sabirl1 ve 1srarh olmak, basarisiz
oldugunuzda bile ayaga tekrar
kalkmanizi saglar.

Uyku ve 6z disiplin birbiriyLe
dogrudan iliskilidir. Diizenli ve
kaliteli bir uyku, hem daha disiplin
olmanizi saglar hem de hafizanizi
iyilestirir.

Egzersiz yapmak damarlarinizdaki
kan akisini hizlandirir, hiicrelerin
daha ¢ok oksijen almasini saglar.
Oz disiplin kazanmak ve hedeflere
ulasmak icin diizenli olmak sarttir.
Zaman yonetimi, kendi alaninda en
bilinen ve en basarili insanlarin
basari sirlarindan biridir.

OZDISIPLIN BECERISI

YUKSEK KiSILERIN;DAHA iYIi
iLISKILER KURDUGU, DAHA

MUTLU, DAHA AZSTRESLI,
FIZIKSEL VE ZIHINSEL

OLARAKDAHA SAGLIKLI VE

DAHAUZUN YASAYAN
iNSANLAROLDUKLARINI
GOSTERENCALISMALAR

VARDIR .
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