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Öz d�s�pl�n sah�b� b�reyler kend� düşünceler�n� kontrol ederler ve z�h�nler�n�n patronu olurlar.

Öz d�s�pl�n becer�s� olan b�reyler alışkanlıklarını kend�ler� �ç�n b�rer mot�vasyon kaynağına

çev�reb�l�r. Öz d�s�pl�n ned�r, sorusundak� b�r başka g�zl� cevap da doğru alışkanlıklara sah�p

olmaktır, d�yeb�l�r�z.

Öz d�s�pl�n sah�b� b�reyler dış etkenler�n negat�f etk�ler�nden etk�lenmezler. Bu becer� k�ş�sel

ve ruhsal gel�ş�m� poz�t�f yönde destekler. Bu nedenle dışarıdan gelen olumsuz durumlarda

pes etmek yer�ne planını düzenley�p hedefler� doğrultusunda devam ederler.

Öz d�s�pl�n günlük hayatı kontrol edeb�lmey� ve k�ş� �ç�n tembell�kten uzak, daha çalışkan b�r

düşünce yapısı gel�ş�m�n� sağlar.

Kend�n�z� Tanıyın                     

Hedef Bel�rley�n                              

Düzenl� ve Tert�pl� Olun

Zamanınızı Planlayın         

Düzenl� ve Sağlıklı Beslen�n        

Uyku Düzen�n�ze D�kkat Ed�n                          

Başardığınız Adımlarda Kend�n�z� 

Olumsuzluklar Karşısında Pes Etmey�n

ÖZ DİSİPLİN BECERİSİ
          Öz d�s�pl�n k�ş�n�n kend�n� her anlamda kontrol edeb�lme becer�s�d�r. B�rey duygularını,

�stekler�n�, davranışlarını amacı doğrultusunda kontrol edeb�l�yorsa öz d�s�pl�n sah�b�d�r

d�yeb�l�r�z.

          Öz d�s�pl�n, başarının anahtarı, temel taşıdır. Başarı �le �lg�l� 

araştırmalar �ncelend�ğ�nde özell�kle �k� kavram ön plana çıkar: 

kend�n� tanıma ve hedef bel�rleme. D�yel�m k� b�r hedef�m�z var 

pek� bu tek başına yeter m�? Hedef�m�z� kend�m�z� tanımadan, 

yetenek ve �lg�ler�m�z� göz önünde bulundurmadan bel�rlem�şsek 

o hedef�n hayalden farkı kalmaz. Kend�m�z� tanıdık, yetenek ve 

�lg�ler�m�z� keşfett�k ve bu doğrultuda hedef�m�z� bel�rled�k. B�r sonrak� aşama bu hedef�

gerçekleşt�rmek �ç�n plan, program yapmak ve bunu uygulamaktır. İşte tam da bu noktada öz

d�s�pl�n devreye g�r�yor. Planımız doğrultusunda az�mle çalışmak, görev ve sorumlulukları yer�ne

get�rmek öz d�s�pl�nle �lg�l�d�r.

                                        ÖZ DİSİPLİN - ÖZ DENETİM
B�rey�n sah�p olduğu öz denet�m özell�ğ� oto kontrol mekan�zması  olarak 

benl�ğ�n�n b�r parçasıdır. Öz denet�m, b�rey�n kend�s�n� kontrol etmes�,

düşünceler� ve duyguları üzer�nde denet�m otor�tes�ne  sah�p olmasıdır. 

Öz denet�m becer�s� öz d�s�pl�n becer�s�n�n  mot�vasyon kaynağıdır  

d�yeb�l�r�z. Duyguları, davranışları, düşünceler� üzer�nde denet�m� 

olmayan b�reyler amaçlarına ulaşmak adına doğru planlama yapamazlar ve yaptıkları planları

az�m ve kararlılıkla uygulayamazlar.

ÖZ DİSİPLİN SAHİBİ OLMAK NEDEN ÖNEMLİDİR?

ÖZ DİSİPLİN KAZANMAK İÇİN NELER YAPMALIYIZ?

       Ödüllend�r�n       

 

 

Kaynakça: Kızılcahamam Ram Öz D�s�pl�n Gel�şt�rme Bülten�

Öz disiplin becerisi geliştirmek bir
süreçtir, bu konuda aceleci davranmayın.

Öz disiplin bir gecede kazanılmaz. İşe
küçük adımlar atarak başlayın. Yanda 
bahsettiğimiz basamakları yavaş yavaş
hayatınıza eklemeye çalışın. Bu beceriyi
çocukken edinmek önemlidir. Bu nedenle
veliler çocuklarını yetiştirirken kendilerini

disipline edebilecekleri şekilde eğitim
vermelidir.
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