Duygularimiz, dusunceleriniz ve davranislariniz uzerinde
kontrol saglayabiliyor musunuz?

CEVABINIZ HAYIRSA

OZ DISIPLIN BECERINIZ UZERINDE DURUP DUSUNME VAKTI GELDI DEMEKTIR..
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PEKI, OZ DISIPLIN NEDIR?
Yapilmasi gereken seyi,
Yapilmasi gereken zamanda,
Istesen de istemesen de

Kendine yaptirabilmektir..




Oz Disiplini Iki Kisitma Ayirabiliriz:

1. Yapmak istemedigimiz seyleri kendimize yaptirabilmemiz.
2.Kendimizi yapmak istedigimiz seyden alikoyabilmemiz.
Bu her iki kisim da birer beceridir. Birer beceri olmasi bunun 6grenilip
gelistirilebilir oldugunu gosterir.
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Oz Disipline Ornek Verir Misin Hocam?




Oz Disiplin Demek:

#Biiyiik bir motivasyonla ve planlabasladigin ders ¢alisma programma
yorulsan da basarisiz olsan da hevesin tiikense de devam etmektir.

#Calismak icin erken uyanmandur.
#+(0Odanda uzanip telefonla veya diziistii bilgisayarinda bosa vakit gecirmek
yerine kitap okumandir.
#Ald1gm bir karari istikrarla ve sabirla uygulayabilmendir.
+Kisacasi nedir biliyor musun giizel insan: ** Mutlulugunu ve hazzmi erteleyip

istemedigin, sevmedigin bir seyi kendine yaptirabilecek iradeye sahip
olmandir.”’



Oz Disiplin Saglamaya Cahisirken Cabuk Yorulup Pes Ediyorum Hocam,
NEDEN?
#Plansiz, programsiz ve ayrintil1 bir sekilde diisiinmeden baslamis olabilirsin,

#Uzerinde durdugun konuya yeterince odaklanmamus olabilirsin,

#Motive edici bir amacin olmadig1 i¢in olabilir,
#Zaman yonetimi konusunda zorluk yastyor olabilirsin,
#Erteleme aliskanligin olabilir,
#Yapacagm isi basaracagina inanmryor olabilirsin,
#Sorumluluk bilincin tam olarak gelismemis olabilir,

#£Motive edici ortamlarda bulunmaman, amacsiz kisilerle birlikte olman..



PEEKIi!? NE YAPMALIYIM, OZ DiSIPLINIMI NASIL SAGLARIM?




1.KENDINI TANI:
Sen kimsin? Giigli ve zayif yonlerin neler, nelerden hoslanirneleri
sevmezsin, neyi daha 1yl yapar neyi ¢ok ugrassan da yapamazsin,
kendinden hayattan ne bekliyorsun, ne olmak istiyorsun, senin varolus

amacin, potansiyelin nedir, nasil bir iklimin var?

Oncelikle sunu sdyle bir uzunca diisiinmeni istiyorum giizel insan..
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2.HEDEFINI BELIRLE:

Uzunca diistindiinmii?
O zaman amacini belirleme zamani geldi.
Ne yapmak istiyorsun?

Mantigimi ortaya koy ve gercekci bir hedef belirle.




3.PLAN YAP:

Plansiz olmaz en bastan belirteyim©
Hedeflerini basamaklandir.
Hangi tarihte ve nasil yapacagina karar ver.
Oldukga titiz ve detayli bir sekilde programini olustur.
Ve programini yaz, her giin kolayca gorebilecegin bir yere as.




4.INAN:

Belirledigin hedefine inan, kendine giiven.
Tahmin ettiginden ¢ok daha fazlasism.



5.SABIRLI VE ISTIKRARLI OL:

Hayatin talihsizligi midir bilinmez.©
Ne zaman bir seye karar verip, buna inanip yapmaya basladigimzda
mutlaka bir aksilik olur.

Sakin ol! Hayat seni egitiyor ve iradeni smava tabi tutuyor.©
Nietzsche(Nice) der ki: ‘‘Bir nedeni olan her nasila katlanir.””’
Nedenini unutma, unuttugun zaman yola ne i¢in ¢iktigini hatirla ve niyet
tazele.
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6.ZAMANINI YONET:

Zamanini 1yi yonetmesini bil.
Bilmiyorum yok, 6grenmelisin.©
Vaktini ¢alan bos ve yararsiz ugraslardan kendini alikoymasini bil.




8. ERTELEME:

Bazen hayat olagan akisinda gitmez ve ertelersin bunda problem yok.
Ama bunu aligkanlik haline getirme.
Sonra yapman gereken seyler birikir, gerilirsin, kaygilanirsin,
motivasyonun diiser.




9.HAYAL ET:

Hedefine ulasan seni sik sik diisle, ne kadar mutlu oldugunu hayal et ve
giiliimse.

Juan Felipe Herrera  iustrateaby Lauren Castillo™ ..




10.VE SON MADDE..

Kendini bagislamayi bil.
Eksik ve hatali yapmis olabilirsin, ertelemis olabilirsin, pes etmis
olabilirsin, amacma ulasamamis olabilirsin...
Hatalarmi diistintip kendini hirpalama.
Icindeki ses en iyi arkadasin olsun.
DEGERLIYIM, FARKLIYIM, OZELIM, KENDIMI SEVIYORUM..
SENDE TEKRAR ET GUZEL INSAN...







