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Ozdisiplin/Otokontrol

Gelistirme

Duygulari tanima ve anlama







OZ DISIPLIN/OTOKONTROL BECERISI OLAN BIREYLER

e Kendilerine ve baskalarina karsi saygilidirlar.

e Kendi kararlarini kendileri verebilirler.

¢ Sorumluluk ustlenirler.

e Duygularini ifade edebilirler.

e Kendi problemlerini kendileri cozebilirler.

e Gunluk hayati kontrol edebilmeyi saglar.

e Kislicin tembellikten uzak daha caliskan bir dusudnce
yapisi gelisimini saglar.




Oz disiplin/Otokontrol
sahibi bireyler kendi
diustiincelerini kontrol
ederler ve zihinlerinin
patronu olurlar.

Cevremizde bizi yaptigimiz
planlardan alikoyacak,
sorumluluklarimizi
engelleyecek bir suru uyara
mevcuttur.
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Oz disiplin/Otokontrol becerisi
yuksek bireyler diistincelerini
daha iyi kontrol edebildikleri
icin bu tarz anlik istekleri goz
ardi edebilir ve mevcut planini
uygulamaya devam edebilirler.

Sinavda yuksek puan hedefi
olan ve bunun icin calisan bir
ogrenci icin sevdigi

grubun konseri, tv dizileri
calisma planini aksatan
etkenlerdir.




Oz disiplin/Otokontrol
becerisi olan bireyler
aliskanhklarini
kendilerii¢in birer
motivasyon Kaynagina

cevirebilir. Onemli olan
bunun farkinda olmak

ve gerektigi sekilde '

davranmaktir.

Oz disiplin/otokontrol nedir.,
sorusundaki bir baska gizli cevap
da dogru aliskanliklara sahip
olmaktir, diyebiliriz. Glinliik
hayatimizda farkinda olmasak da
yasamimizi aliskanhklarimizla
siirdiiriiriiz. Dogru
aliskanlhiklarin kazanilmasi ve
gelistirilmeside 6z disipline
baghdir.

Aliskanlhklarin olusmasi zaman
aldigi gibi, yanhs
aliskanhklarimizin terk edilmesi

de zaman alacaktir.




>I( Oz disiplin/Otokontrol sahibi bireyler
dis etkenlerin negatif etkilerinden

etkilenmezler.

Bu beceri kisisel ve ruhsal gelisimi
pozitif yonde destekler. Bu nedenle
disaridan gelen olumsuz durumlarda
pes etmek yerine planini revize edip
hedefi dogrultusunda devam ederler.




OZ DISIPLIN/OTOKONTROL BECERISI
KAZANMAK ICIN NELER YAPMALISINIZ?

Diizenli ve Saglikh
| Beslenin

Uvyku Diizeninize

Hedef Belirleyi

caet Bereyin Dikkat Edin
Diizenli ve Tertipli '
Olun

- ot

Zamaninizi e Kendinizive
Planlayin = Cevrenizdekileri
Pes Etmeyin Israrci Bagiglayin
Olun Kendinizi

Odiillendirin



Oz disiplin/Otokontrol becerisi
gelistirmenin en 6nemli adimi Kisinin
kendisini tanimasidir. Yeteneklerinin
ve ilgilerinin farkinda olmasidir.

Neleri iyi yapip neleri iyi
yapamadiginizi bilmek hedef
belirlerken, planlama yaparken goz

oniinde bulundurmaniz gereken en

onemli faktordiir.




Kendini yeterince tanimayan bireyler kendileri
ile ilgili gercekci olmayan hedefler secebilir
sonucunda basarisizliga ugrayabilir. Ayrica
kendini tanimak sadece yetenek ve ilgiyle ilgili
degildir. Kisinin kendini tam anlamiyla
tanimasi ile ilgilidir. Saghk durumu, giinliik
rutini, ahskanhklari, uyku diizeni, motivasyon
kaynaklari gibi pek cok degisken acisindan
kisinin kendisini tanimasi

Oz disiplin/Otokontrol becerisi gelisiminde
onemlidir.
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Gercgekci bir hedefinizin olmasi basarih
olmanin birinci adimidir diyebiliriz. Oz
disiplinin/otokontroliin motoru
hedeflerdir. Aktif hedef belirlemek ile
pasif hedef belirlemek arasindaki farki
anlamaniz gerekKir.

Pasif hedef belirlediginizde o hedef
sadece zihninizde yer alir. Detayh
olmadiklari i¢in pasif olarak
adlandirilirlar.
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Aktif hedef ise farkhdir. Tim detaylar: not
almissiniz, bu hedefi gerceklestirmek icin
neler yapmaniz gerektigini somut bir sekilde
ogrenmissiniz demektir.
Aktif hedef spesifik ve dlciilebilirdir. Uzun
vadeli planlar aktif sekilde hazirlanir ve her
glin bu hedefi gerceklestirmek icinaz yada
cok bir caba sarf edilir. Aktif hedef belirleme
bize 6z disiplin asilar. Ciinkii bize yon verir.
Ayrica, belirli bir giinde yapilmasi gerekenleri
gorerek dikkat daginikiigindan kaginmamaiza

yardimeci olur.
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Kisisel olarak kendinizi organize edin.
Organize olmus bir yasam, disiplinli bir
yasamdir. Diizen ve intizam disiplinin
en onemli etKilerinden biridir. Diizgiin

giyinmek, odamizi temiz ve esyalari
diizgiin tutmak. Hatta en goriinmeyen
noktada bile diizgiin esyalar1 diizgiince
yerlestirmek: hepsiorganizasyon

yetenegimize baghdir.
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Ayni zamanda diizenli ve tertipli
olundugunda dikkat dagitici etkenleri

minimuma indirmis olursunuz.
Hayatiniz daha organize oldugunda

daha ¢cok disiplinli olursunuz. Evdeki
cekmece organizasyonundan tutunda

evdekidiger iglere, oradan ig yerine

kadar hayatin her alaninda sizi
basariya gotiirecek islerde sabretmeyi
ve prensipli olmayi o0gretecektir.
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Etkili zaman yonetimi giinii daha verimli
kullanmamnzi saglar. Oz disiplin
kabiliyetimiz buyiik olcide zamanimizi
etkin bir sekilde yonetme
kabiliyvetimizden kaynaklanmaktadar.
Tum insanlarin bir giinde 24 saatlik
zamani vardir. Ancak bu zamani dogru
yonetenler, bu zamani kendi lehine
kullanan insanlar digerinsanlardan bir

adim One ¢ikarlar.




\1y

=
AS

Basarisizliklar karsisinda pes etmeyin,
hatalarinizi tespit edin ve onlardan ders ¢ikarin.
Sabirh veisrarli olmak, basarisiz oldugunuzda
bile ayaga tekrar kalkmanizi saglar.

Pes etme huyundan vazgecmek i¢cin de bir seyi
neden istediginizi agik¢a bilmeniz gerekir.
Gerekceleriniz yeterince gii¢li ve inandirici
degilse, cabucak vazge¢cmek maalesef mimkiin
olabilir. Vazge¢cmek, iddianiza kendinizin bile
inanmadiginiz anlamina gelebilir. Hatta
vazgectiginize gore, luzurmsuz hedeflerle
ugrasiyorsunuz demektir.
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Acken konsantre olmakta zorlanirsiniz,
beyniniz olmasi gerektigi gibi calismaz.
Kan sekeriniz diiser. Budurum sizin daha
gergin, karamsar ve verimsiz olmaniza
sebep olur. Bu da yapmaniz gereken iglere
ve sorumluluklariniza olumsuz yansir.
Diger bir ifadeyle acken kendinizi kontrol
etmekte zorlanirsiniz. Bu nedenle diizenli
ve saglikli beslenmenir 6z disiplin becerisi
tizerinde olumlu etkisi vardar.




Uyku ve 6z disiplin/otokontrol birbiriyle dogrudan
iligkilidir. Konsantre olup verimli bir gekilde
calisabilmek icin yeterli ve kaliteli uyumak buyiik
onem arz eder. Yeterli uyyunmadiginda bu ruh
durumuna, odaklanmaya, yargi yetenegine,
beslenmeye ve genel sagliga olumsuz etki eder.
Uvku neden bu kadar onemlidir?

Daha disiplinli olmanin yaninda, uyku hafizay
gliclendirmekte, viicuttaki iltihap ve agrilar:
azaltmakta, stresi azaltmakta, yaraticilig:
arttirmakta, dikkat ve konsantrasyonu
yiukseltmekte ve depresyondan uzak durmayi
saglayarak 0z disiplini desteklemektedir.
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Minnettar oldugunuz seylerin farkinda olmak
zihinsel ve duygusal saghginizi olumlu yonde
etkiler. Yoksunluk hissinden uzaklagmanizi
saglar.

Stikretme duygusu olmadiginda zihinsel
kapasitenizin ¢cogunu sahip olamadiginiz
seylerle ilgili endiselenmeye, sahip olduklarinizi

ise unutmaya harcamis oluyorsunuz. Oysa AV
ihtiyaclarimizi firsata cevirerek daha da disiplinli § & S
olmaya ve hedeflerinize tlagsmaya odaklanmak L& A

onemli bir adimdar.
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Kendinizi affedin, cevrenizdekileri
affedin. Pismanlik ve tereddiit sizi
yavaslatir. Pismanlik, ofke, iziintu
ile sarmalanmak son derece

kolaydir. Ancak bu duygular 6z
disiplin/otokontrol kazanmaniza

yardimci olmayanduygulardir.
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Oz disiplin/otokontrol kazanmak zor bir
eylemdir. Bu nedenle kendinizi
odiillendirerek bu eylemi siiregen
kilmaniz onemlidir. Esasinda kendinize
esneklik pay1 vermezseniz pek ¢cok hata
yapar, hayal Kirikligina ugrar ve hatta eski
aliskanliklariniza geri donebilirsiniz. Bu
istemeyeceginiz bir seydir. O nedenle 6z
disiplin/otokontrol kazanmaya calisirken
kendinizi odiillendirmelisiniz




OZ DISIPLIN/OTOKONTROL BECERISI KAZANMAK ICIN
NELER YAPMALISINIZ?

-
« Oz disiplin/Otokontrol becerisi gelistirmek bir slGirectir, bu konuda aceleci

davranmayin. Oz disiplin/otokontrol bir gecede kazanilmaz. ise kicik adimlar atarak
baslayin. Yukarida bahsettigimiz basamaklarnryavas yavas hayatiniza eklemeye calisin.
e iImrendiginiz kisilerden ilham alin. Disiplin konusunda kendini kanitlamis ve sevdiginiz
bilim insani, politikacl, sanatcilarin yasam hikayeleri ve basari sirlarini okuyarak
kendinize érnek alabiiirsiniz.
« Spor yapmak ya da bir muzik aleti calmak 6z disiplin/otokontrol becerisi kazanmakta

yardimci olacaktir. Her iki alan da disiplinli calismayi gerektirir. Burada kazanacaginiz

aliskanhiklar gunluk yasaminizda da uygulayabilirsiniz.




OZ DISIPLIN/OTOKONTROL BECERISI KAZANMAK ICIN
NELER YAPMALISINIZ?

e Ornek olun. Disiplin konusunda cevrenizdekilere, arkadaslariniza érnek olun. Bu
hem mevcut aliskanliginizin devamini saglar hem de disaridan gelen olumlu
donutler motivasyonunuzu artirir.

e Hedeflerinizi, planlarinizi ertelemeyin, vazgecmeyin. Oz disiplinin/otokontrolin en
buyuk dusmani ertelemek ve vazgecmektir.

e Gerektiginde arkadaslariniza ‘Hayir!” demeyi bilin. Sizi olumsuz davranislara

yonlendirecek, sonucunda zararli ¢cikacaginiz tekliflerden uzak durun. Ancak

arkadaslariniza, ailenize zaman ayirmayi da ihmal etmeyin.
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s Katildiginiz icin
tesekkiirler!

arika bir gun gecirmeniz dilegiyle.
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KATKILARINDAN DOLAYI
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Rehberlik ve Psikolojik ve Psikolojik Danisma Hizmetleri Bolim Baskani
Psikolojik Danisman
® Havza Vakifbank Atatiirk Ortaokulu Psikolojik Danismani

® Havza 25 Mayis Anadolu Lisesi Psikolojik Danismani

TESEKKUR EDERIZ



