Milli Egemenlik Ortaokulu

Rehberlik Servisi

. OZ DISIPLIN NEDIR? .
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Irade ve Oz disiplin CZ/’-

Irade, tehlikeli ve gereksiz is-

Oz disiplin, kisinin belivlemis oldugu

hedeflere ulasabilmesi igin daviranigla-

Oz Disiplin @

tekleri kontrol edebilmek, tembel- rint ve aligkanliklarmni kontrol altinda

ligin ve ertelemenin listesinden ge-

: : tutmasi; hedeflerine odaklanmasi, iz-
lebilmek, verilen karari bagariyla

sonuca ulagana kadar onu kararlik- lemesi gereken siiregleri takip ederek

la takip edebilmektir.

Gereksiz ve yararsiz arzulara bo- hedefe ulagma sirvecindeki psikolojik

yun egme isteginin, duygularin ve
eyleme gegme karsisinda duran di-

tutumlaridir.

rencin lstesinden gelen ig gii¢tiir.

Oz disiplin iradenin ortagidir.
Kisinin belirlemis oldugu hedeflere

ulagabilmesi igin hedefe ulasma
siirecindeki yoluna gikan herhangi
bir engele takilmadan devam ede-
bilmesi demektir.

Ani Yasa.

Sinirlarini Ciz.

Ne Kadar Tekrar O Kadar

Bagart.

Pes Etme.



Oz disiplin kazanma

Uyanir uyanmaz beyninizi

egitmeye baglayin.

Gline su soruyla baglayin: “Bugiin tamamlamam
gereken bir isim var mi?". Bu teknik sayesinde
glin iginde ulagsmaniz gereken hedeflerinize
odaklanabilir ve onu onceliginize alabilirsiniz.

Zevk alacaginiz islerinizden once zor iglerinizi
bitirin. Sabahlari erkenden zor isleri bitirme-
yi kendinizde bir aligkanlik haline getirin.
Boylelikle galismaniz gereken bir sinav veya
bitirmeniz gereken bir proje oldugunda igi-
nizdeki erteleme diirtiisiini engellemis olur-
sunuz.

Oz disiplin kazanmak ve hedeflere ulagmak
igin planlama ve diizen nemli unsurlardir.

Oz disiplin kazanmaya ¢aligirken kendinizi
aodiillendirmelisiniz.

Saglkli beslenme, diizenli ve kaliteli bir uyku,
hem daha disiplinli olmanizi saglar hem de
hafizanizi iyilestirir.

Giglii bir iradeye sahip
olmanin avantajlari

. Diigiincelerinizi
yoneterek  zihninizin
patronunun siz oldugu-

nu gosterebilirsiniz.

. Aligkanliklarimizi yonlendirerek konsant-
rasyonu arttirabilirsiniz.

. Hedeflerinizi ve hayallerinizi yasama ge-
girerek i¢ huzuru ve 6z gliveni yakalaya-
bilirsiniz.

. Dis etkenlerin sizin iizerinizdeki negatif

etkileri azaltabilirsiniz.

. Kisisel ve ruhsal gelisiminizi destekleye-
bilirsiniz.
. Giinlik hayatinizi kontrol edebilir, iste-

mediginiz aligkanliklari ve davraniglar:
birakabilirsiniz.

. Tembellikten kurtularak daha istekli,
daha ¢aligkan bir ruh yapisina kavusabi-
lirsiniz.

Oz disiplin Digmanlar
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6disiplin konusunda atilacak en \

onemli adim, haz duygusunu erteleye-
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bilmeyi 6grenmektir. Hazzi erteleye-
bilmek gergekten istedigimiz sey ugru-
na bekleyebilmeyi, ilgili konuda gergek-
ten kararli olmayi ve sabredebilmeyi
gerekftirir. Eger vazgegersek ya da
ertelersek, doyurulmayan bu istek tek-
rar tekrar canlanacak ve bizi rahatsiz
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Oz disiplin kazanma basamaklar:

* Hedefim ne? Neye ulagmak
istiyorum?

* Hedefime ulasmak igin neler
yapmalryim? Hangi adimlar:
atacagim?

* Hedefe ulasilacak zamanin
planlanmasi. Ne kadar siirede
hangi noktaya ulasacagim?



