OZ DISIPLIN
(Ogrenci Sunumu)
(Ortaokul-Lise)
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Oz Disiplin;

*Kiginin kendi kendini  orgiitlemesi, 6z
kontrolinii saglamasi, sorumluluklarini yerine
getirmesi ve eylemlerini bir plana uygun olarak
siirdiirebilmesini ifade eder.




Oz DISIPLIN GELISTIRME
YOLLARI
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1. Kendinizi bilin.

Baslangic olarak kendinizi bilmelisiniz ve kendi

analizinizi iyi yapmalisiniz. Kendinize
yapabileceginizden fazlasimi asla yiiklememelisiniz. Bu
analizi yaparken, "kim oldugunuz? “, " ne yapmak

istediginiz?” ve “kendinize bigctiginiz deger nedir?” gibi
sorulari cevaplayip, kagida dokebilirsiniz. Bu sorular
hakkinda daha iyi bilgi sahibi olmaniz ve kendinizi
daha kolay analiz edebilme yeteneginiz size gelecek
igin daha ¢ok kolaylik saglar.



Bulundugunuz noktayr g¢ok iyi tespit edebilirseniz,
kolaylik ve ileriyi goérme elinizde olacaktir.  Eger
basarili bir sekilde buldugunuz bu veriler ile
hesaplamalarimizi  iyi  yapabilirseniz, saglam yapi
taslarini  ortaya koymus olur ve gelecek igin
galismalariniza daha rahat baglayabilirsiniz.



2. Hedeflerinizi belirleyip, yapmaniz
gerekenlere baslayin.

Eger bir hedefiniz yoksa basarmak iginde
motivasyona sahip olmazsiniz. Her sey bir hedef
belirlemekle baglar. Bunu yapmak diisiincelerinin ve
enerjinin amacina odaklanmasini saglar.




Yapmaniz gerekenleri yapiyorsaniz, basari yolunda sizi
kimse durduramaz. Eger bu yolda ¢ok sevdiginiz birgok
seyden timden vazgegerek calisiyorsaniz bu sizi mutlu
etmeyecektir. Ciinkii insan sadece yapmak istediklerini
yaparsa mutlu olur. O halde kendi analizinizi yaptiktan
sonra, hedeflerinizi dogru ve mutlu olacaginiz bir
sekilde belirlemek ise yarayabilir. Bu baglamda
mantikh  hedefler koyup, yapmaniz gerekenleri
yapmalisimiz.  Bu  size  kolaylk ve  mutluluk
saglayacaktir.



3. Katii aligkanliklardan kurtulup iyi
aliskanliklar edinin.

Ge¢ kalma, erteleme, lsenme, bos verme
ve geciktirme gibi aligkanliklari yolun
basinda birakmalisiniz. Saglikh, basariya
odakli, huzurlu ve  mutlu  yasami
istemelisiniz. Gereksiz ve size yarari
olmayan (hatta yarardan ¢ok zararl
olabilen seylerde bu kategoride) seylere
Hayir demeyi 6grenmelisiniz.
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Buraya daha fazla sey de eklenebilir tabi ki.
Olumsuz aligkanliklarin yerine planli galisma, kitap
okuma, spor yapmak gibi olumlu aligkanliklar
edinebilirsiniz. Olusturdugunuz zincir kirilmamali.
Unutmamalisimz;  aliskanliklar  tekrarlandiginda
kazanilir ve hig¢ bir iyi aligkanlik kolay
kazanilmamaktadir.



4. Kendinizi pozitif durumda tutun.

“Once zevki yasayip, keyfim gelince ¢alismaya baglarim” diye
diisiinenler daima yapacaklari isi ertelerler. Bunun sonucunda
isler birikir ve “zaten yetismeyecek” diisilincesinin kiskacina
yakalanirlar. Aymi durum sirekli “yarin baglarim"” diyerek
erteleyen insanlarda da yasanmaktadir.




Oysa her dakika ve her an elinden geleni yaparak
kendini pozitif olgu igerisinde tutmak basaridan daha
biyiiktiir. Haz ertelenip basarildikga pozitiflikte
artacaktir. Kolay bir olgu degil bu ama ¢ig kigiik kar
tanelerinin bir araya gelmesiyle olusmaktadir.




5- Replik ve sloganin giiciini kullanarak Oz Disipline de sadakat edin.

Replik tekrar tekrar yapilan harekete denir. Ayni sekilde sloganinda beyinde tetikledigi bir bélge
vardir. Beyin tetikleyici slogani alir almaz belirli duygulara ve diisiincelere odaklanir.
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Ornegin birkag slogan!

-Basarabilirim, iigenme, erteleme ve vazgegme, - Simdi degil de ne zaman? , -Sampiyonlar 7 kere
diiser 8 kere kalkar

Her giin kendini pozitif bir seylerle besleyen birisi ileride otomatik olarak pozitif yapiya kayacaktir.
Bunu yaparken sadakatte onemlidir. Saat 5 de kalkacaksamiz, alarmi saat 6 ya kurmamalisiniz veya
alarmi 5 dakika daha erteleyenlerden olmamalisiniz. Isteginiz igin uyguladiginiz plana ve kurallara sadik
kalmalisiniz.
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Basarili ve mutlu olmak igin OZDENETIM

becerisi sarttir.




6- Once galigin, sonra isteyin ve bu siiregte kendinizi bir
isi bagsarmaya zorunlu goriin.

Genellikle insanlar motivasyonun; galisma istegine sahip
olmadan 6nce olmasi gereken bir sey oldugunu diigiiniir
ancak giinliik yasamda bu miimkiin degildir. Beklersiniz,
beklersiniz ve bir tiirlii ilham gelmez. Harekete gegmek
igin yelkenleri uguracak sihirli riizgarlar haftalarca
beklersiniz. Bu sirada ertelemek igin size "mantikli

()" gibi gelen yiizlerce mazeret bulursunuz. Beklediginiz
riizgar asla gelmez. Oz disiplin sahibi insanlar harekete
gegcmek icin beklemezler. Onlar riizgar

yoksa "kiireklere” asilmasini bilirler. Ve yine bilirler ki
kiireklere asilinca "riizgar yine gelecektir”.




7- Kendinizle bir 6z disiplin anlagmasi yapabilirsiniz.

- Erken yatip ve erken kalkacagim ve Diizenli olacagim.
- Ginliik, Haftalik, Aylik Planlar yapip bunlara
uyacagim.

- Vizyon belirleyecegim.(6 ay sonra, gelecekte nerede
olacagim?)

- Basarisizligimi; basariya ulagmak igin vasita
sayacagim.

- Basardik¢a kendimi daha da gelistirecegim ve asla
simarmayacagim.

- Televizyon izlemeyecegim.

- Sosyal medyaya gerekli zamani ayiracagim.

- Kitap okuyacagim.

- Pozitif disdinip negatif insanlardan uzak duracagim.
- Asla pes etmeyecegim. vb.

Bu 10 maddelik anlagsma sizi daha fazla odaklayacaktir.
Bunun yani sira herkesin kendi kisisel basari anayasasi
olmasi sizi belli olumlu kurallar gevresinde
sekillendirecektir.



8- Sonuca Odaklanin.

Yapmak istemediginiz her isin sonucuna odaklanin.
Disiinin; yaptiginiz o isi tamamladiginizda, kendinizi ne
kadar mutlu, neseli, coskulu ve tatmin hissedeceksiniz?
Galismanin her saniyesinden nefret ediyordum ama kendime
hep ™ Dayan!” diyordum. Bugiin g¢alisacagim ve omrimin
sonuna dek sampiyon olarak kalacagim. - Muhammed Ali
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10- Oz disiplinin meyvelerini toplayin.

Evet, adiillerinizi almaniz gerekli. Oz disiplin
konusunda adim attiginiz basaril oldugunuz alanda
meyvelerinizi toplayin. "Kigisel kiiglik zaferler”
kazanmaya basladikga, 6z gliveniniz artacak ve 6z
disipline destek olan cesaret daha dogal olarak sizde
yer edecek.




10- Artik Basari ve Mutlu Olma Vakti,
provokatérlerden ve negatif ortamlardan uzak durun.

Mutluluk igin bir gok adimi geride birakip, uzun bir yol
kat ettikten sonra hedefinize giden yoldan ¢ikmaya
sebep olacak faktorlerin farkinda olmalisiniz ve onlarla
micadele etmelisiniz.

Oz disiplin konusunda sikinti yasayabilirsiniz,

Gzidlmeyin. Bu kendiliginden gelistirilebilir bir

olgudur. Ornegin erken kalkamayan biriyseniz belirli bir
siire kendinizi erken kalkmaya aligtirmak igin denemeler
yapar ve kendinizi gelistirirsiniz. Sonucunda erken
kalkmaya alisirsiniz.




11. Gelistirdiginiz bu giiglii 6z disiplin size neler
saglayacaktir.

- Diisiincelerinize emredebilecek ve zihninizin patronu
olacaksiniz.

- Olumlu ve olumsuz aligkanliklarimizi yonlendirebilecek,
boylece istediginiz konu iizerine konsantrasyonunuzu
arttirabileceksiniz.

- Hedeflediklerinizi ve hayal ettiklerinizi yasama
gegirerek i¢ huzuru ve 6z giiveni yakalayabileceksiniz.

- Dig etkenlerin lzerinizdeki negatif etkilerini
azaltabileceksiniz.




gergeklestirebileceksiniz.

- Giinlik hayatinizi kontrol edebilip, istemediginiz
aliskanlik ve davranislari terk edebileceksiniz.

- Tembellikten yakanizi kurtararak daha istekli,

daha ¢aligkan bir ruh yapisina
kavusabileceksiniz. Bunlar sadece dagin goriinen

ylzd.

POZITIF DUSUN !
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Emin olun yapabilirsiniz. “Disiplinin bedeli, pismanligin acisindan
azdir.” Hepimiz bir adim atmaliyiz, zincirlerimizi kirip, harekete
gegmeliyiz. Gergekten icimizde yapabilecegimizden daha fazlasi var.
Etrafinizdaki insanlar size giiveniyor ve yapabileceginizden daha
fazlasini yapabilme potansiyeliniz oldugunu goriiyor. Bu insanlarin size
olan giivenini bosa gikarmamalisiniz.

Karsimiza zorluklar gogu zaman gikacaktir, fakat i¢ konusmalarla,
oz disiplinle zorluklarin iistesinden gelebilirsiniz. Hayatta kolaya
alisan zoru goérdigiinde yikilir. Bu kutsal yolda basarilar...




