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ÖZ DİSİPLİN NEDİR?

Öz disiplin, kişinin belirlemiş olduğu hedeflere
ulaşabilmesi için davranışlarını ve alışkanlıklarını
kontrol altında tutmasıdır.

Diğer bir deyişle;
kişinin kendi kendini örgütlemesi ,öz kontrolünü
sağlaması, sorumluluklarını yerine getirmesi,
eylemlerini bir plana uygun olarak sürdürebilmesini
ifade eder.

 "DİSİPLİN,
HEDEFLER VE

BAŞARI
ARASINDAKİ

KÖPRÜDÜR. ” 

JIM ROHN



Öz disipl in  nedir ,  sorusundaki  bir  başka gizl i  ceva p da doğru
"alışkanlıklar"a sahip olmaktır ,  diyebil ir iz .
Günlük hayatımızda farkında olmasakta yaşamımızı
al ışkanlıklarımızla  sürdürürüz.  Doğru al ışkanlıklar ın kazanılması  ve
geliştir i lmesi  öz  disipl ine bağlıdır .

Başarılı insanların hayat hikayelerine
baktığımız zaman ortak özelliklerinin öz
disiplin sahibi olmak olduğunu görürüz.
Öz disiplin sahibi olan bireyler kendi
zihinlerinin patronu olurlar. 

Öz disipl in  sahibi  bireyler  dışarıdan
gelen olumsuzluklardan etkilenmezler.
Pes etmek yerine,  planlarını  düzenleyip
hedef doğrultusunda devam ederler.
Öz disipl in  günlük hayatı  kontrol
edebilmeyi  sağlar  ve kişi  için
tembell ikten uzak daha çal ışkan bir
düşünce yapısı  gel işimini  sağlar.

BAŞARI, ZAMANLA
KAZANILAN VE

PLANLAYABİLECEĞİN
HER ŞEYİN ÖTESİNDE
GETİRİLER SAĞLAYAN

KÜÇÜK GÜNLÜK
DİSİPLİNLER
VASITASIYLA

OLUŞUR. 
 
 

 

ROBIN SHARMA

Bir  davranışın uygulanmasında ısrar  ettikçe,  o  artı k  al ışkanlığa
dönüşür.  Davranışların %40’ı  al ışkanlığa dayalıdır .  Öz disipl in
becerisini  kontrol  etmek için,  al ışkanlıkları  kontr ol  etmek gerekir .  

Çevremizde bizi  yaptığımız  planlardan al ıkoyacak,
sorumluluklarımızı  engelleyecek bir  sürü uyaran mev cuttur.  Öz
disipl in  becerisi  yüksek bireyler  bu uyaranları  dah a iyi  kontrol
edebildikleri  için  anlık  istekleri  göz ardı  edebil i r  ve mevcut
planını  uygulamaya devam edebil ir ler .



ÖZ DİSİPLİN SAHİBİ OLMAK İÇİN ÖNERİLER

Hedeflerinizi belirleyip, yapmanız gerekenlere başlayın.

Eğer bir hedefiniz yoksa başarmak için motivasyona sahip
olmazsınız. Her şey bir hedef belirlemekle başlar. Bunu yapmak
düşüncelerinin ve enerjinin amacına odaklanmasını sağlar.

Geç kalma, erteleme, üşenme, boş verme ve geciktirme gibi
alışkanlıkları yolun başında bırakmalısınız. Sağlıklı, başarıya odaklı,
huzurlu ve mutlu yaşamı istemelisiniz. Gereksiz ve size yararı
olmayan (hatta yarardan çok zararlı olabilen şeylerde bu kategoride)
şeylere Hayır demeyi öğrenmelisiniz.

Olumsuz alışkanlıkların yerine planlı çalışma, kitap okuma, spor
yapmak gibi olumlu alışkanlıklar edinebilirsiniz. Oluşturduğunuz
zincir kırılmamalı. Unutmamalısınız; alışkanlıklar tekrarlandığında
kazanılır.

Hedefinize ulaşmak için  yapacaklarınızı  planlayın.
Hedefinizi  basamaklara ayırın.

Kendinizle  bir  öz  disipl in  anlaşması  yapabil irsiniz .

Günlük,  haftal ık,  ayl ık  planlar  yapıp bunlara uyaca ğım.  
Vizyon belir leyeceğim.(10 yı l  sonra nerede olacağım ?)  
Başarısızl ığımı;  başarıya ulaşmak için  vasıta sayac ağım.  
Başardıkça kendimi  daha da geliştireceğim.
Asla pes etmeyeceğim.  vb.  Bu  anl aşma sizi  daha faz la
odaklayacaktır .  

Öz disipl in  kazanmak ve hedeflere ulaşmak için  düze nli  olmak
şarttır .  24 saatinizi  etki l i  bir  şekilde planlayın.  

Öz disipl in  kazanma yolunda ne kadar çaba sarf  eder seniz  o
kadar yol  al ırsınız .  Bu nedenle pişmanlığa ve tered düde fazla
kapılmadan,  kendinizi  affederek süreci  devam ettirmelisiniz .



Genellikle insanlar motivasyonun,çalışma isteğine sahip olmadan önce
olması gereken bir şey olduğunu düşünür ancak günlük yaşamda bu
mümkün değildir. Beklersiniz, beklersiniz ve bir türlü ilham gelmez.
Harekete geçmek için yelkenleri uçuracak sihirli rüzgârları haftalarca
beklersiniz. Bu sırada ertelemek için size “mantıklı (!)” gibi gelen
yüzlerce mazeret bulursunuz. Beklediğiniz rüzgâr asla gelmez. Öz
disiplin sahibi insanlar harekete geçmek için beklemezler. Onlar rüzgâr
yoksa “küreklere” asılmasını bilirler. Ve yine bilirler ki küreklere
asılınca “rüzgar yine gelecektir”.

AHMET,
5 YAŞINDA

Yapmak istemediğiniz her işin sonucuna odaklanın. Düşünün;
yaptığınız o işi tamamladığınızda, kendinizi ne kadar mutlu, neşeli,
coşkulu ve tatmin hissedeceksiniz?

Hedeflerinizin gerçekleştiğini hayal edin. Başarılarınızı takdir
edin. Her başarınız için kendinizi ödüllendirin. 

Düzenli ve kaliteli bir uyku, hem daha disiplinli olmanızı sağlar hem de
hafızanızı iyileştirir.

Egzersiz,  odaklanma yeteneğimizi  arttır ır  ve daha d isipl inl i  bir
yaşam sürmemize sağlar.  

Egzersiz,  kan akışını  ve vücut hücrelerinin oksijen lenmesini
artırarak,  hastalıklarla  savaşmaya ve bağışıkl ık  si stemini
güçlendirmeye yardımcı  olur.

BAŞARABİLİRİM !
ÜŞENME !

ERTELEME !

VAZGEÇME !

SONRA DEĞİL!

ŞİMDİ!

Azim ve dayanıkl ı l ık  öz  disipl in  kazanmada etkil i  f aktörlerdendir .
Tüm zorluklara rağmen pes etmeyin ve kararl ı  olun.


