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Oz disiplin, kisinin belirlemis oldugu hedeflere
ulasabilmesi icin davraniglarini ve aliskanhiklarini
kontrol altinda tutmasidir.

Diger bir deyisle;

kisinin kendi kendini orgiitlemesi ,6z kontrolini
saglamasi, sorumluluklarini yerine getirmesi,
eylemlerini bir plana uygun olarak siirdirebilmesini
ifade eder.



Cevremizde bizi yaptigimiz planlardan alikoyacak,
sorumluluklarimizi engelleyecek bir siirii uyaran mevcuttur. 6z
disiplin becerisi yiksek bireyler bu uyaranlari daha iyi kontrol
edebildikleri igin anlik istekleri goz ardi edebilir ve mevcut
planini uygulamaya devam edebilirler.

Oz disiplin nedir, sorusundaki bir baska gizli cevap da dogru
"aliskanhiklar"a sahip olmaktir, diyebiliriz.

Gunlik hayatimizda fFarkinda olmasakta yasamimizi
aliskanhiklarimizla sirdiririz. Dogru aliskanhiklarin kazanilmasi ve
gelistirilmesi 0z disipline baghdir.

Bir davranisin uygulanmasinda israr ettikge, o artik aliskanliga
donlisir. Davranislarin %40'1 aliskanliga dayahidir. Oz disiplin
becerisini kontrol etmek igin, aliskanhiklari kontrol etmek gerekir.

Basariliinsanlarin hayat hikayelerine
baktigimiz zaman ortak ozelliklerinin 62
disiplin sahibi olmak oldugunu goririz.
Oz disiplin sahibi olan bireyler kendi
zihinlerinin patronu olurlar.

Oz disiplin sahibi bireyler disaridan
gelen olumsuzluklardan etkilenmezler.
Pes etmek yerine, planlarini dizenleyip
hedef dogrultusunda devam ederler.
Oz disiplin giinlik hayati kontrol
edebilmeyi saglar ve kigi igin
tembellikten uzak daha ¢aliskan bir
disince yapisi gelisimini saglar.



HedeFflerinizi belirleyip, yapmaniz gerekenlere baslayin.

Eger bir hedefiniz yoksa basarmak i¢cin motivasyona sahip
olmazsiniz. Her sey bir hedeF belirlemekle baslar. Bunu yapmak
disincelerinin ve enerjinin amacina odaklanmasini saglar.

Hedefinize ulagmak icin yapacaklarinizi planlayin.
HedeFfinizi basamaklara ayirin.

Geg kalma, erteleme, isenme, bos verme ve geciktirme gibi
ahiskanliklari yolun basinda birakmalisiniz. Saghkh, bagsariya odakh,
huzurlu ve mutlu yasami istemelisiniz. Gereksiz ve size yarari
olmayan (hatta yarardan ¢ok zararli olabilen seylerde bu kategoride)
seylere Hayir demeyi 6grenmelisiniz.

Olumsuz aliskanlhiklarin yerine planh ¢alisma, kitap okuma, spor
yapmak gibi olumlu aliskanliklar edinebilirsiniz. Olusturdugunuz
zincir kirilmamali. Unutmamahisiniz; ahiskanhiklar tekrarlandiginda
kazanihr.

Kendinizle bir 6z disiplin anlagsmasi yapabilirsiniz.

Ginlik, hafFtalik, aylik planlar yapip bunlara uyacagim.
Vizyon belirleyecegim.(10 yil sonra nerede olacagim?)
Basarisizhigimi; basariya ulasmak igin vasita sayacagim.
Basardik¢a kendimi daha da gelistirecegim.

Asla pes etmeyecegim. vb. Bu anlasma sizi daha Fazla
odaklayacaktir.

Oz disiplin kazanmak ve hedeflere ulagmak igin dizenli olmak
sarttir. 24 saatinizi etkili bir sekilde planlayin.

Oz disiplin kazanma yolunda ne kadar ¢aba sarf ederseniz o
kadar yol alirsiniz. Bu nedenle pismanliga ve tereddiide Fazla
kapilmadan, kendinizi affederek sireci devam ettirmelisiniz.



Azim ve dayaniklilik 6z disiplin kazanmada etkili Faktorlerdendir.
Tim zorluklara ragmen pes etmeyin ve kararlh olun.

Genellikle insanlar motivasyonun,¢alisma istegine sahip olmadan Oonce
olmasi gereken bir sey oldugunu diisinir ancak giinlik yasamda bu
miUmkin degildir. Beklersiniz, beklersiniz ve bir tirlt ilham gelmez.
Harekete gegmek icin yelkenleri uguracak sihirli rizgarlari haftalarca
beklersiniz. Bu sirada ertelemek igin size “mantikh (!)” gibi gelen
yiizlerce mazeret bulursunuz. Beklediginiz riizgdr asla gelmez. 0z
disiplin sahibi insanlar harekete ge¢mek icin beklemezler. Onlar rizgar
yoksa “kiireklere” asilmasini bilirler. Ve yine bilirler ki kiireklere
asilinca “rizgar yine gelecektir”.

Yapmak istemediginiz her isin sonucuna odaklanin. Disinin;
yaptiginiz o isi tamamladiginizda, kendinizi ne kadar mutlu, neseli,
coskulu ve tatmin hissedeceksiniz?

Hedeflerinizin gergeklestigini hayal edin. Bagarilariniz: takdir
edin. Her basariniz igin kendinizi odillendirin.

Dizenli ve kaliteli bir uyku, hem daha disiplinli olmanizi saglar hem de
hafizanizi iyilestirir.

Egzersiz, kan akisini ve vicut hiicrelerinin oksijenlenmesini
artirarak, hastaliklarla savasmaya ve bagisiklik sistemini
giclendirmeye yardimci olur.

Egzersiz, odaklanma yetenegimizi arttirir ve daha disiplinli bir
yasam sirmemize saglar.
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