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OZ DISIPLIN GELISTIRMEK-ERZINCAN ANADOLU LISESI-PSIKOLOJIK DANISMANLIK VE REHBERLIK SERVISI

iC MOTIVASYONUMU NASIL SAGLARIM? ONERILER

Oz disiplin, bir insanin duygularini, isteklerini, icgiidilerini ve
davraniglarini kontrol etme becerisidir. « Dikkatinizi dagitan ve aklinizi celen seyleri cevrenizden
kaldirmak, daha sade bir ¢alisma ortamina sahip olmak 6z
disiplin kazanmanin temel kosullarindan biridir.
yolunuza ¢ikan herhangi bir engele, rahatsizlik hissine ragmen devam edebilmek 4+ Acken konsantre olmakta zorlanirsiniz ve beyniniz olmasi
demektir. gerektigi gibi calismaz. Bu nedenle diizenli olarak bir seyler
atistirmaya dikkat edin.
Oz disiplin kazanmaya calisirken kendinizi 6dillendirmelisiniz.
Oz disiplin kazanma yolunda ne kadar ¢aba sarf ederseniz o

kadar yol alirsiniz. Bu nedenle pismanhga ve tereddiide fazla

0z disipline sahip olmak, bir seye karar verip onu uygulamaya koymak ve

0Oz disiplin olmadan higbir basari elde edilemez. Kendinize olan inanciniz +
ve azminiz her seyin kapisini agan anahtardir ve insanlar arasinda fark yaratmanizi +
saglayacak en 6nemli faktorden biridir. Bir kiside isini iyi yapma azim, kararlligi ve

sabri varsa, sonucun basarisiz olma ihtimali ¢ok diistktir.

ADIM ADIM I¢ MOTIVASYON

1. adim: Hedef belirlemek: Ben ne istiyorum, Universite, siralama...?
2. adim: Model alma: Kendime 6rnek alabilecegim kisileri belirlemek.
3. adim: Duyusal vizyon gelistirme: Hedefimin hayallerini kurmaliyim.

4. adim: Eyleme tesvik eden duygular: Yaptigim bir eylemde basaril
oldugumda daha da motive olurum ve bir sonraki adimimi saglam atarim.

5. adim: Planlama: hedefime ulasmak icim yapacaklarimi ayrintih bir
sekilde yazmak.

6. adim: Bilgi ve beceri: tim bu plani uygulayabilecek bilgi ve beceriye
ulasmaliyim.

7. adim: Azim ve dayanikhhk: Tim zorluklara ragmen vazgegmemek.

kapilmadan, kendinizi affederek siireci devam ettirmelisiniz.
% Aktif hedef belirlediginiz zaman disiplin kazanirsiniz zira

Hayallerinize dikkat edin;
glinkii onlar diisiinceye
denisgirler.

Diigiincelerinize dikkat edin;

¢linki onlar davranisa
doniigiirler.

Davraniglariniza dikkat edin;

glinkii onlar aliskanliga
denisgirler.
Aligkanliklariniza dikkat
edin;

¢linkii onlar kaderiniz olur.

hedefinizi net bir bicim-de bildiginiz icin ne
yapmaniz gerektigini de bilirsiniz.

% Uyku ve 6z disiplin birbiriyle
dogrudan iliskilidir. Diizenli ve kaliteli bir
uyku, hem daha disiplin olmanizi saglar
hem de hafizanizi iyilestirir.

+ Egzersiz yapmak damarlarinizdaki
kan akisini hizlandirir, hiicrelerin daha ¢ok
oksijen almasini saglar.

4 Oz disiplin kazanmak ve hedeflere
ulasmak icin diizenli olmak sarttir.

# Zaman ydnetimi, kendi alaninda en
bilinen ve en basarili insanlarin basari
sirlarindan biridir.

< Sabirll ve israrli olmak, basarisiz
oldugunuzda bile ayaga tekrar kalkmanizi
saglar.
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