


0z-diciplin

+ Kiginin hedefine ulagmak i¢in iradegini
kullanma becerisi ve arzu ettigi standartlari
surdurme yetenegidir.




Class Rules and 0b jectives

Add instructions or guidelines here

Oz-disiplin sahibi olmaK uzun vadel
hedeflere ulasabiimeK adina gugl
durtlleri ertelemeK ic¢in bilingli bir
¢aba gbstermeK ve anlK hazlardan
vazge¢meKle KaraKterize edilir

davranilarini nasil planlayacagini
bilmesi, digerlerinin emrettigi seyleri

yapmaKtan ziyade saglKh Karar alma
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-Oz-disiplin Kisinin duygu ve dislncelerini
nasil yonetecegini (duygularini ifade
etmesine izin verip duygularini tanimasina

firsat verileceKk ortamlar)

-Ozetle, 6z-disiplin insan yasamini peK ¢oK
yonden etKilemeKtedir. Bu sebeple 6z-
disiplinin edinilmesi siK siK tesvikK
ediimeKtedir (Uziel ve Baumeister, 2017).
HUKUmetler vatandaslarinin, oKullar
ogrencilerinin ve aileler ¢cocuKlarinin 6z-
disiplin becerileri edinmesi igin ¢aba
gostermeKtedir



ylemlerini uzun soluklu hedefleri dogrultusunda yonlendirmesi iken azim
kiginin yillar hatta on yillar boyunca zorlu ve ust duzey hedeflere sahip
olmagsi ve hedefleri dogrultusunda ozenle ¢caligmasidir

‘ﬁz-digiplin kiginin kiga sure iginde cezbedici gelen alternatifiere ragmen Jl

. - Bagarinin biligsel olmayan bilegenlerinden biri olan azim, |Q'dan ¢ok daha
onemli olabilmektedir



-Oz-disiplin Kisinin Kisa sdre iginde cezbedici gelen alternatiflere
ragmen eylemlerini uzun soluKlu hedefleri dogrultusunda
yonlendirmesi iKen azim Kisinin yilllar hatta on yillar boyunca zorlu
ve Ust duzey hedeflere sahip olmasi ve hedefleri dogrultusunda
ozenle galismasidir



- Uzun soluklu ve ustin bir hedefe sahip olmak ve bu hedefler
dogrultusunda yol almak i¢in cabalamak, anlik hazlardan ve
cezbedicilerden vazgecmek 0z-kontrolin, 0zdigiplinin ve azmin
temel karakteristigidir




Oz-disiplininizi gelistirmeK igin micadele

iginde olmak, bir gl¢suzluK ya da KaraKter
Kusuru degildir.




0z-digiplin iki kisimdan olugur:
yapmak istemediginiz geyleri kendinize yaptirmaniz
kendinizi yapmak istediginiz geyi yapmaktan alikoymaniz.
ornegin: kilo vermek istiyorsunuz
(1) spor salonuna gitmeye devam etmek
(2) canimizin gok cektidi talthyl yememek

Bu her iki kisim da birer beceridir, ne daha fazlagi ne de daha azidir.
0z-digiplin bir beceri oldugu igin herkes tarafindan dgrenilebilir!
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0z-digiplini Ogrenmek icin 10 Adim
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Bunun gizin sugunuz olmadigini fark edin.
GUgslz ya da kusurlu degilsiniz, kendinizi
suclamayi birakin.

Bunu ¢oziilmesi gereken basit bir problemden
fazlagiymig gibi gormeyin. Bu, kendinize ogretmek
zorunda oldugunuz basit bir beceridir.

agiri tath yeme problemini secti.

@ Miicadele ettiginiz belirgin bir problemi secin. Merve

Gok belirgin olan bir hedef belirleyin.
“Birden fazla dilim tath yemeyecegim.”

@ Glnlik kendinizi izleme kagidi olugturun




Birine hedefinizi soyleyin. Bir ege,
arkadaga ya da terapistinize. Hedefi
paylagmak onu daha gercek higsettirir.

Bagardiginiz her ani izleme kagidiniza
igaretleyin ve kendinizle gurur duyun.

BBagarisizligin her ogrenme giirecinin icinde
oldugunu kabul edin. Bagarigiz olmak sorun
degildir. Onemli olan becerilerinizi geligtirmek
icin denemeye devam etmektir




Bagarisiz oldugunuzda, izleme kagidiniza
yazmak icin kendinizi sorumlu tutun.
Neden bagarigiz oldugunuzu, gefkatle,
kegfedin. Bir sonraki sefere farkl olarak
ne yapabilirsiniz? Buna odaklanin ve
kendinizi suclamaktan ve gugsiz
hissetmekten vazgegin.

Oncelikle bir problemi ele alin. Bu problem
uzerinde caligin ve bagarili olun! Merve
tathlarla ilgili olan problemini ¢ozmeden
once digerleri ile caigmaya baglamayacak




KENDI 0Z DISIPLINIMIZ!
OLUSTURMAK IGIN...

a Durust olmak

@ Bagladigi isi zamaninda bitirmek

@ Verdigi S6zde Durmak

@ Amacina ulagmak i¢in zorluklara dayanmak R




KENDI 0Z DISIPLINIMIZ!
OLUSTURMAK IGIN...

Galigma planimiza/sorumluliuklarimiza
gadik kalmak

@ Zaman plani yapmak, Ge¢ Kalmamak...

@ Yatma ve kalkma ¢aatlerimizi belirlemek

@ Yatma ve kalkma ¢aatlerimizi belirlemek.




0z Digiplinli bir birey olabilmek, .: : -'-":':5.33.-"'
0z Disiplini gl Bireyler yetigtirmek icin; """+

Add instructions or guidelines here

Ne istedigine karar ver.. Listelediklerini plana gevir...

Hedeflerin igin yapilmagi

gerekenleri listele.. Yaptigin plani hayatina uygula...




0z Digiplinin Engelleri..

-
s

vazgecme :



HAYDI DENEVYELIM

Ne yapmaK
istiyorsun?

Bunun i¢cin neler yapmak
gereKir?

Bunlari ne zaman ve
nasil yapacaKsin?

Hayatina uyarla, sureKli
hale getir?




