Oz DISIPLIN

GELISTIRME

Oz Disiplin;
Insani, iyi glizel, dogru ve mantikhi
olana yaklastiran bunun yani sira
insanin beceri kazanip, basarili bir
sonuc¢ almasina etki eden ve bu ‘
basar surecinde igcinde
eylemlerimizi kendi icimizden
kontrol edebilme yetenegimizdir.

Oz Disiplini Gelistirme Yollar

\

o Kendinizi bilin. e Kendinizi motive edecek bir
slogan bulun ve siirekli kendinize

» Hedeflerinizi belirleyip yapmaniz hatirlatin.
gerekenlere baslayin.
o Kendinizle bir 6z disiplin
o Koti aliskanliklardan kurtulup anlagmasi yapin.

iyi aliskanhklar edinin.
Sonuca odaklanin.

e Kendinizi pozitif durumda tutun.
Negatif ortamlardan uzak durun.

« Once calisin sonra isteyin.

Oneriler
» Kendinize 6zen gosterdiginiz e Gunlik ya da haftalik
sabah ve/veya aksam rutinleri yapilacaklar listesi tutun.

belirleyin. Bu rutinler; spor, \ Yaptiklarinizi elemek,

cilt bakimi, gunluk yazmak vb. yapmadiklarinizi hatirlamak
icerebilir. Bu rutinlere sadik islerinizin daha etkili
kalmanin hayatinizi diizene yuriamesini saglayacak.
soktugunu kisa suire igcinde

fark edeceksiniz. Ayni

zamanda 6z sayginiz

gelisecektir.

e Zaman yonetimi yapin.Zamani
akillica yénetmeyi 6grenmek
insanlarin kigisel ve akademik
performanslarini buyik élcude
arttirir

« Oz disiplinin en etkili sekilde
kullanildigi alan spor
dallaridir. Spor gibi istikrar ve
devamlilik isteyen alanlarda
faaliyet gostermek 6z disiplin
gelistirme adina buyuk bir
adimdir. Saghkl bir beden ve
zihin i¢in, vicudumuzu
haftalik egzersizlerle
hareketlendirmek disiplinli
bir hayat sirmemiz agisindan
buyuk etkiye sahiptir

Karsiniza zorluklar cogu zaman ¢ikacaktir, fakat ic konusmalarla, 6z
disiplinle zorluklarin Ustesinden gelebilirsiniz. Zincirlerinizi kinp harekete
gecin. icinizde yapabileceginizden daha fazlasi var.
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