2incire eklediginiz her bir
halka igin kendinizle gurur
duyun.

e U¢ haftada bir devam eden zincir
kendinizi édillendirin.

, Hedefe Sad 'k ka '"‘ o Kendimize verdigimiz odil dstesinde

gelmeye ¢ahstigimiz problemle ilgili

Belirlemis oldugunuz hedefinizdeki bagar olmasmn.

size motivasyon saglayacaktir. Sadece o
durumda yeni hedefler ve zincirler Ba;ans'zhk da tecriibe

’ t § e o8 S N
olusturun olarak goriilmelidir

Baganisizhgm her égrenme siirecinin iginde
oldugunu kabul edin. Bagarisiz olmak sorun
degildir. Onemli olan becerilerinizi gelistirmek
icin denemeye devam etmektir.

° ERBAA REHBERLIK VE
ARASTIRMA MERKEZ2I

Onemli olan siireklilik...

Bagsanisiz oldugunuzda, izleme
kagidimza yazmak icin kendinizi N,
sorumlu tutun. Neden bagansiz 3 ‘.
oldugunuzu, sefkatle, kesfedin. Bir

sonraki sefere farkh olarak ne 0“ 2 D i S i P L i N

yapabilirsini2? Buna odaklanmn ve

kendinizi suglamaktan ve gii¢siiz 6 E L i § Ti R M E

hissetmekten vazgegin

Ogrenci Brogiiri



Oz2-disiplin

B Kiginin belirlemis oldugu hedef
dogrultusunda davranis ve
aligkanhlkdlarmi kontrol altnda tutmas;
hedeflerine odaklanmas,, izlemesi
gereken siiregleri takip ederek hedefe
ulagmas siirecindeki psikolojik
tutumudur.

B Kiginin hislerini kontrol etme ve
2ayif yonlerinin agma yetenegidir.

Oz-disiplin gelistirme bir
beceridir. égrenilebilir

Bu giine kadar her sey istediginiz gibi
gitmemis olabilir. Sabir ¢aba ve 2inciri
kirmamaya yonelik gayretle siade o2-

disiplin sahibi olabilirsiniz

Yapabilecegin bir hedef
belirle

Hedefinize ulagmak i¢in her giin devam

eden alt hedefleriniz olsun

Betownu delen

damlarm collugu

degil siirekliligidir

2inciri lkirmal!!

Ginlik Takvim Olusturarak Kendini Takip
Edebilirsin

Birine hedefinizi
soyleyin.
Hedefi paylasmak onu daha ger¢ek
hissettirir.

Bir arkadaga d4retmene ya da aileden

birine...




