Oz Disiplini Gelistirme Yollari

+ Olumlu diigiiniin. Olumlu disinme ile

kendinize, c¢evrenizdeki insanlara ve
yasaminiza karsi olumlu bir tutum
gelistirmeyi saglayin.

Affedin. Ofke, pismanlik ve sugluluk igin
harcadigimiz enerji, sevgi ve affetmek
icin harcadigimiz enerjiden ¢ok fazladir.
Affetmek, Kkisinin  kendisiyle barisik
olmasi demektir. Bu barisiklik hali, kendi
hayatinizin kontrolinde sizin oldugunuzu
gOsterir.

Saglikhi beslenin. Duzenli, yeterli ve
dengeli beslenin. Saglikli beslenen
bireyler daha mutlu ve daha basarilidir.
Uykunuzu alin. Beynimizin  ve
bedenimizin saghgi igin hayati bir
onkosuldur. Yetersiz uyku, ruh halimizi,
odaklanma yeteneg@imizi, kararlarimizi
ve genel sagligimizi etkiler.

Egzersiz yapin. Egzersiz, odaklanma
yeteneg@imizi arttirir ve daha disiplinli bir
yasam surmemize saglar. Stresi azaltir,

bagisiklik sistemini gt¢lendirir.

- + + +

Cocugunuzu taniyin.

Cocugunuzla glvene dayali bir iliski

kurun.

Cocugunuzu kosulsuz sevdiginizi ona

hissettirin.

Cocugunuza sec¢im sansi verin. Yaptigi

secimlerin sorumlulugunu ona verin.

Amaci belirli olan kurallariniz ve
sinirlariniz olsun. Cocugunuz sinirlari
icinde 6zerk bir yagam sursun.

Tutarli ve kararli olun.

Ona model olun.

Olumlu motive edin.

Yapabilecegi isleri onun yerine
yapmayin.

Sorumluluk verin.
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OZ DiSIiPLIN NEDIiR?

Oz disiplin; kisinin belirlemis oldugu
hedeflere ulasabilmesi i¢in davranislarini ve
aligkanliklarin1 ~ kontrol — altinda  tutmasi;
hedeflerine odaklanmasi, izlemesi gereken
sirecleri  takip ederek hedefe ulasma
stirecindeki psikolojik tutumlaridir.

Oz disiplin becerisi yiiksek kisilerin;
daha iyi iliskiler kurdugu, daha mutlu, daha az
stresli, fiziksel ve zihinsel olarak daha saglikli
ve daha uzun yasayan insanlar olduklarini
gosteren ¢aligmalar vardir.

Oz Disiplininizi Nasil
Olusturabilirsiniz?

TUm basarili insanlarin ortak
Ozelliklerinden biri 6z  disiplindir.
Dusulncelerinizi, duygulariniz,
davraniglarinizi ve aliskanliklarinizi
kontrol altinda tutabilmelisiniz.

Davranislarinizi kontrol altinda
tutabiliyorsaniz temel olarak 0z
disiplininizi olusturmussunuz demektir.
Gunkit  davranisimizin = % 40
aliskanliga dayalidir. Oz disiplin
yeteneginizi kontrol etmek
istiyorsaniz, aligkanliklarinizi kontrol

etmek zorundasiniz.

Disiplin, yetenegi beceriye
doniistiiren sekillendirici bir
atestir.

Oz disiplin varsa her seyi basarmak
miumkiindiir.
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+ Hedef belirleyin. Hedefiniz agik ve iyi
tanimlanmis olmaldir. Hedefiniz
Olculebilir ve ulasilabilir — olmalidir.
Hedefiniz bir bitis tarihi olmalidir.

4+ Kisisel olarak organize olun. Oz
disiplinli  olmak ve hedeflerimize
ulasmak igin gunlik yasaminizi ve
hayatinizi organize etmelisiniz. Daginik
ve plansiz bir yagam disiplinli olmamizi
engeller.

+ Zamaninizi yonetin. Bir gin igerisinde
harcanan zamani organize edin ve
planlayin. Onceliklerinizin,
onemlilerinizin, sorumluluklariniz,
amaclariniz ve sosyal yasaminiz vb.
icerdigi etkinlikleri bir arada
yurutebilecek sekilde planlayin.

4+ Vazgegmeyin, israr edin. Oz disiplin,
Israr etmedikge ve istikrarli bir sekilde
surdurdlemedikce kazanilamaz.

Basarili insanlarin en o6nemli o6zelligi

amactan donmemek, vazgegmemek ve

Israr etmektir.



