\/ Oz Disiplin
OzDiSiPLIN NEDIR? Gelistirme Yollan
zogrenci broglirl: e Kendinizi taniyin.

‘ e Hedeflerinizi belirleyip

e gerekenlere
aslayin.

Kisinin belirlemis oldugu hedef dogrultusunda

davranis ve aligkanliklarini kontrol altinda tutmasi; R

hedeflerine odaklanmasi, izlemesi gereken siiregleri o Kot Ql |§|<c1n | I |<|<1rdcm

takip ederek hedefe ulagmasi siirecindeki psikolojik I(U rtu up IYI Cll |§|<c1n|||<|c1r
tutumudur. ed inin.

e Kendinizi pozitif durumda

Kiginin hislerini kontrol etme tutun.
ve zayif yénlerinin agma
yetenegidir. e Kendinize motive edecek
bir slogan bulun ve sirekli
kendinze hatirlatin.

Oz-disiplin gelistirme bir
beceridir. 6grenilebilir

Bu gline kadar her sey istediginiz
gibi gitmemis olabilir. Sabir caba
ve zinciri kirmamaya ydnelik
gayretle sizde 6z disiplin sahibi
olabilirsiniz.

e Once calisin sonra isteyin.

e Kendini izle bir 6z disip|in
anlasmasi yapin.

e Sonuca odaklanin.

eNegatif ortamlardan uzak durun.

Gelistirdiginiz oz
disiplin size neler

Q V saglayacak?

e Disincelerinizin kontroli
sizin elinizde olacak.

e Olum|u ve olumsuz
aliskanliklarinizi
yonlendirebileceksiniz.

e Konsantrasyonunuzu
arttirabileceksiniz.

e Hedeflerinize ve
hayallerinizi hayata
gecirebileceksiniz.

e Dis etkenlerin
Uzerinizdeki negatif
etkilerini
azaltabileceksiniz.

e Kisise| gelisiminizi
gergek|e§tirebi|ece|<siniz.

. istemediginiz ahskanliklari
ve davranislari kontrol
edebileceksiniz.

e Daha istekli ve caliskan
ir  ruh yapisina sahip
olabileceksiniz.

%@

)

B!

b=




OZ DISIPLIN GELISTIRMEY]
KOLAYLASTIRICI
ONERILER

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

-Ginlik ya da haftalik
yapilacaklar listesi tutun.
Yaptiklarinizi elemek,
yapmadiklarinizi hatirlamak
i§|erinizin daha etkili yurimesini
saglayacak.

2015
-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 gin ayni
saatte kalkmanin beynimiz o
saatte uyanmak icin adeta
kosulladigini ve bu sayede daha
disiplinli sekilde, etkili ¢alisan
bir beyne sahip olmamizi
sagladigini géstermistir.

ZINCIRI KIRMAL!

-GUNLUK TAKVIM OLUSTURARAK KENDINI

TAKIP EDEBILIRSIN

OZ DISIPLIN GELISTIRMEYI
ENGELLEYEN ETMENLER

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

- Kiicik basarilarda kendini
odillendirmemek

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

- Miikemmelliyetcilik (erteleme
vb. beraberinde getirir)

- Zorlayici yasam olaylar (vefat,
bosanma, afet gibi sireclerde
yasanan zorlanma)
bulunulan

- licinde gelisim

dénem (&r. ergenlik)
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