NAYATININ KONTROLU SENDE!
OZ DISIPLIN
Ozdisiplin;
*Kisinin kendi kendini 6rgiitlemesi
*Qz kontroliinii saglamasi
*Sorumluluklarini yerine getirmesi ve
*Eylemlerini bir plana uygun

olarak stirdiirebilmesini ifade
eder.

Oz disiplin becerisi ytiksek kigilerin;
daha iyi iligkiler kurdugu,
daha mutlu,
daha az stresli,
fiziksel ve zihinsel olarak
daha saglikli ve daha
uzun yagayan insanlar
olduklarini gésteren caligmalar vardir .

OZ DISIPLIN BECERISI, BELIRLENEN
HEDEFE GIDEN YOLDA DUZENLI
OLARAK CABA GOSTERILDIGINDE
GELISIR.




OZ DISIPLIN VE IC MOTIVASYON
GUCUNU L

HAYATIMIZA NASIL KATABILIRIZ?
——

1. Hedef Belirleme
Kiginin ne istedigini acgik bir sekilde
belirlemesi

e 2.Modelleme
Kiginin kendisine 6rnek alacagi
bireylerin olma

* 3.Duyusal Vizyon Geligtirme
Kiginin belirledigi hedefin
gerceklestigini hayal etmesidir.

* 4. Eyleme Tegvik Eden Duygular
Kisi her eylem agsamasini bagardikca
olusan motivasyon ile bir sonraki
eylemler i¢in kendini istekli
hissederek gtidiilenmesini arttirir.

Hayallerinize dikkat edin;
ctinki onlar diistinceye dontstirler.
Diigtincelerinize dikkat edin;
ctinki onlar davranisa dontistirler.

Davraniglariniza dikkat edin;
clinki onlar aligkanliga déntsiirler.
Aliskanliklariniza dikkat edin;
cliinkii onlar kaderiniz olur.

e 5.Planlama
Kiginin ulagacagi hedefler icin
yapacaklar1 i¢in ayrintili bir taslak
olusturmasidir.

* 6. Bilgi ve Beceri
Kisgi olugturdugu plan dogrultusunda
gerekli bilgi ve becerilerle basariya
ulagmasini kolaylasgtir.

 7.Azim ve Dayamikhhk
Tim zorluluklara ragmen
vazgecilmemesi ve bagarili
olunaca@ina inanilmasidir.




OZ DISIPLIN GELISTIRMEK
ICIN ONERILER

———

o Dikkatinizi dagitan ve aklinizi
celen seyleri cevrenizden
kaldirmak, daha sade bir
calisma ortamina sahip olmak
0z disiplin kazanmanin temel
kogullarindan biridir.

e Acken konsantre olmakta
zorlanirsiniz ve beyniniz
olmasi gerektigi gibi ¢aligmaz.
Bu nedenle diizenli olarak bir

seyler atigtirmaya dikkat edin.

e Oz disiplin kazanmaya
calisirken kendinizi
odillendirmelisiniz.

Oz disiplin kazanma yolunda
ne kadar caba sarf ederseniz o
kadar yol alirsiniz.

e Bunedenle pismanliga ve
tereddiide fazla kapilmadan,
kendinizi affederek siireci

e devam ettirmelisiniz.

« Sabirli ve 1srarli olmak, basarisiz oldugunuzda
bile ayaga tekrar kalkmanizi saglar.

:
HIC HATA YAPMAYANLAR DEGIL
ASLA VAZGECMEYENLERDIR.

Aktif hedef belirlediginiz
zaman disiplin kazanirsiniz
zira hedefinizi net bir bicimde
bildiginiz i¢cin ne yapmaniz
gerektigini de bilirsiniz

Uyku ve 6z disiplin birbiriyle
dogrudan iligkilidir. Diizenli ve
kaliteli bir uyku, hem daha
disiplin olmaniz1 saglar hem de
hafizanizi iyilegtirir.

Egzersiz yapmak
damarlarimizdaki kan akigini
hizlandirir, hiicrelerin daha
cok oksijen almasini saglar.
Oz disiplin kazanmak ve
hedeflere ulagsmak icin diizenli
olmak garttir.

Zaman y6netimi, kendi
alaninda en bilinen ve en
bagarili insanlarin basari
sirlarindan biridir.




