OZDISIPLIN
YAPRAK CELIK
Psk. Danisman ve Rehber 6grt.




Oz disiplin basarinin temel cekirdegidir.

. Oz disiplin: Insani, iyi giizel, dogru ve mantikl
olana yaklastiran bunun yani sira insanin beceri
kazanip, basarili bir sonuc¢ almasina etki eden ve bu
basari siirecinde icinde eylemlerimizi kendi
icimizden kontrol edebilme yetenegimizdir.
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. Cunki tasi delen suyun giicti degildir, damlalarin
surekliligidir.

- Hayatta en cok 6nem verdiginiz seyler icin, anin hazzi
ve heyecanindan fedakarlik yapmaktir.

- Bir insanin diistiigunde kalkabilmesini saglayan
guctur.




- Bu yuzden 6z disiplin:

* ilk heyecan gectikten sonra bir calismaya veya fikre calismaya devam
etmenizi,

e odanizda uzanip, diziistii bilgisayarinda bosa vakit oldirmek yerine spora
gitmenizi,

» calismak icin erken kalkmanizi,

* diyetinizi bozma veya sigaraya baslama diisiincesi geldiginde “hayir”
diyebilmenizi,

Ve buraya siralayamayacagim sizin icin dogru ve yararli olan daha bircok
seyi saglar.
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- Yapmaniz gerekenler ve yaptiklarinizin arasinda bir ucurum goruyorsaniz,
iste bu ucurum 6z disiplin ile ilgili bir sorun oldugunu gostermektedir.

- Bunun icin ilk hemli olan sey,
- iRADE.

- Gercekten guclu bir iradeye sahip olmali ve kendi icinizi okumalisiniz.
Kendinizi bilmelisiniz.

- Hayatimizda 6z disiplinin amaci; iyi, glizel, dogru ve saglikh olani yapmali
bunun yani sira koti, cirkin ve saghksiz seylerden uzak durmaniz Oz
disiplinin temelinde yatiyor. ~

. Oz disiplininizi saglarsaniz kendinizi kontrol altina alirsiniz.




Oncelikle bir g6z atalim, neden 6z disiplini saglarken bu kadar
yoruluyoruz, pes ediyoruz ve saglayamiyoruz.

Elbette bunun belli basli nedenleri var, fakat bunlarin en
onemlilerini siralayacak olursak:

e Uzerinde durdugumuz konuya yeterince odaklanamamak
* Motive edici bir amacimizin olmamasi

e Sorumluluk bilincimizin tam olarak gelismemesi

* Amacsiz insanlarla birlikte olmak

e Motive edici ortamlarda bulunmamamiz
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.« Siirekli baskalarina bagimli olmamiz ve Baskalarina bagimli
bir sekilde yasamamiz

* Yaptigimiz isi sevmemek

e Surekli kaygl ile yasamak

* Yapilacak isi basaracagimiza inanmamak
o Elverissiz saglik kosullari icinde olmak

e Isi erteleme aliskanligi

e Surekli kararsizlik

o Oz giivenin yetersiz olusu :




- Bilirsiniz ruzgari kontrol edemeyiz, fakat yelkenleri kontrol
etmeyi 68renebiliriz.

. Riizgarin bizi istemedigimiz yerlere getirmesinden daha iyi
olacaktir yelkenleri kullanmayi 68renerek gitmek istedigimiz
yere dogru zor da olsa yol almak.
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1- Kendinizi bilin.

Kendinize yapabileceginizden fazlasini asla yliklememelisiniz. Bu analizi
yaparken, “kim oldugunuz? ”, “ ne yapmak istediginiz?” ve “kendinize
bictiginiz deger nedir?” gibi sorulari cevaplayip, kagida dokebilirsiniz. Bu
sorular hakkinda daha iyi bilgi sahibi olmaniz ve kendinizi daha kolay analiz
edebilme yeteneginiz size gelecek icin daha cok kolaylik saglar.
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2- Hedeflerinizi belirleyip, yapmaniz
gerekenlere baslayin.

- Eger bir hedefiniz yoksa basarmak icinde motivasyona sahip olmazsiniz.
Her sey bir hedef belirlemekle baslar. Bunu yapmak dusuncelerinin ve
enerjinin amacina odaklanmasini saglar.




3- Once aclyi ¢ekin ve hazzi yasamayi
erteleyin

. Once aci cekmeyi 68renip sonra da hazzi yasamayi 6grenebilirsiniz. Bu
basarinin kuralidir. Bu zor gorulebilir baslangicta. Evet, disiplinsiz bir
durumdan kurtulmak hicbir zaman kolay olmamistir. Genelde aci cekilir ve
zorlanilir baslangicta bu yolda. Sabirsiz olmamalisiniz, terlemeli, emek
vermeli ve caba gostermeyi 6grenmelisiniz. Cok kisa bir surede basariya
ulasamazsiniz. Butiin sampiyonlara bakarsak zorlu bir yol gecirdiklerini
gorirsiiniz. Ama Sampiyon olmanin verdigi haz, o duygu paha bicilemez
olacaktir.
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4-Kotu aliskanliklardan kurtulup iyi
aliskanliklar edinin

- Gec kalma, erteleme, usenme, bos verme ve geciktirme gibi aliskanliklari
yolun basinda birakmalisiniz. Saghkl, basariya odakl, huzurlu ve mutlu
yasami istemelisiniz. Gereksiz ve size yarari olmayan seylere Hayir demeyi
ogrenmelisiniz.

- Olumsuz aliskanliklarin yerine planl calisma, kitap okuma, spor yapmak
gibi olumlu aliskanliklar edinebilirsiniz. Olusturdugunuz zincir kirnlmamali.
Unutmamalisiniz; aliskanliklar tekrarlandiginda kazanilir ve hig bir iyi :
aliskanlik kolay kazanilmamaktadir. |
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5- Kendinizi pozitif durumda tutun

. “Once zevki yasayip, keyfim gelince calismaya baslarim” diye diisiinenler
daima yapacaklari isi ertelerler. Bunun sonucunda isler birikir ve “zaten

yetismeyecek” dustuincesinin Kiskacina yakalanirlar. Ayni durum
surekli "yarin baslarim" diyerek erteleyen insanlarda da yasanmaktadir.




6- Sloganin giiciinii kullanarak Oz Disipline
de sadakat edin

Ayni sekilde sloganinda beyinde tetikledigi bir bolge vardir. Beyin tetikleyici
slogani alir almaz belirli duygulara ve dusuncelere odaklanir.
Ornegin birkac slogan!

-Basarabilirim, iisenme, erteleme ve vazgecme,
- Simdi degil de ne zaman?,
-Sampiyonlar 7 kere dlser 8 kere kalkar

Bunu yaparken sadakatte onemlidir. Saat 5 de kalkacaksaniz, alarmi saat ~
6 ya kurmamalisiniz veya alarmi 5 dakika daha erteleyenlerden
olmamalisiniz. isteginiz icin uyguladiginiz plana ve kurallara sadik
kalmalisiniz.




7- Once calisin, sonra isteyin ve bu siirecte
kendinizi bir isi basarmaya zorunlu gorun.

- Genellikle insanlar motivasyonun; calisma istegine
sahip olmadan once olmasi gereken bir sey oldugunu
dusunur ancak gunluk yasamda bu mumkun degildir.
Beklersiniz, beklersiniz ve bir turlu ilham gelmez.
Harekete e%mek icin yelkenleri ucuracak sihirli
ruzgarlari haftalarca beklersiniz. Bu sirada ertelemek
icin size “mantikii (1)” gibi gelen yuzlerce mazeret
bulursunuz.

- Beklediginiz riizgar asla gelmez. Oz disiplin sahibi
insanlar harekete gecmek icin beklemezler. Onlar
ruzgar yoksa “kiireklere” asilmasini bilirler. Ve yine
bilirler ki kureklere asilinca “rizgar yine gelecektir’.
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8.Kendinizle bir 6z disiplin anlasmasi
yapabilirsiniz.

. Erken yatip ve erken kalkacagim ve Diizenli olacagim.

- - Glinliik, Haftalik, Aylik Planlar yapip bunlara uyacagim.

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

- - Basarisizligimi; basariya ulasmak icin vasita sayacagim.

- - Basardikca kendimi daha da gelistirecegim ve asla simarmayacagim.
. - Televizyon izlemeyecegim.

- - Sosyal medyaya gerekli zamani ayiracagim. |
. - Kitap okuyacagim. l
- - Pozitif diistiniip negatif insanlardan uzak duracagim.

pes etmeyecegim. vb. \\ \F
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9. Sonuca Odaklanin.

- Yapmak istemediginiz her isin sonucuna
odaklanin.

Dusunin; yaptiginiz o isi
tamamladiginizda, kendinizi ne kadar

mutlu, neseli, coskulu ve tatmin
hissedeceksiniz?
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Calismanin her saniyesinden nefret ediyordum
ama kendime hep “ Dayan!” diyordum. Bugun
calisacagim ve o6mrimiin sonuna dek
sampiyon olarak kalacagim.

- - Muhammed Ali
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10. Oz disiplinin meyvelerini toplayin.

- Evet, odullerinizi almaniz gerekli.

- Oz disiplin konusunda adim attiginiz basaril
oldugunuz alanda meyvelerinizi toplayin.

- “Kisisel kucuk zaferler” kazanmaya
basladikca, 0z guveniniz artacak ve oz
disipline destek olan cesaret daha dogal
olarak sizde yer edecek.
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- Emin olun yapabilirsiniz.

» “Disiplinin bedell,
pismanligin acisindan
az mn 2




- “Kend1 kendime

asla engel
olmayacagim”™ |~
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