Oz Disiplin Kazanma Yollari

Oz Disiplin Nedir?

Oz disiplin bagkalarinin size ne yapacaginizi sdylemesine gerek kalmadan kendinizi
kontrol edebilme ve siki calisma gibi istediginiz bir davranigi ortaya koyabilme
yetenegidir.

Kendinize bir hedef koydugunuz zaman onu ancak disiplin ve siki calismayla

elde edebilirsiniz.

Tum basarili insanlarin ortak 6zelliklerinden biri 6z disiplindir. ister 6zel hayatta ister
is hayatinda olsun, 6z disiplin ¢ok temel bir kavramdir. Duguncelerinizi, duygulariniz,

davranisglarinizi ve aliskanliklarinizi kontrol altinda tutabilmelisiniz.

Kendinize onemli bir hedef belirlediginizde bu hedefi gerceklestirebilmek icin en kritik
kavramlardan birinin 6z disiplin oldugunu idrak edebilir olmalisiniz. Ancak 6z disiplin
yeni bir kavram degildir. Oz disiplin konusu asirlardir tartigilan, dnemli felsefi
eserlerde derinlemesine irdelenen, insanlik tarihinin en basarili insanlarinin Gzerine

kafa yordugu bir konu.

Aristotales bu konuda soOyle diyor 6rnegin:

“Geng yasta elde edilen iyi aliskanliklar bir kisinin gelecegini dogrudan etkiler.”

Bizdeki “Agac yasken eqilir.” sozunu oldukca andiran bu s6z, 6z disiplin olmadan iyi
aliskanliklarin kazanilamayacagini vurgular niteliktedir.

Oz disiplin hakkinda énemli kisilerin séyledigi bazi sézleri sdyle siralayabiliriz:

“Oz disiplin varsa her seyi bagsarmak mimkundir.” (Theodore Roosevelt)

“Hedef ve basari arasindaki kopruye 6z disiplin adi verilir.” (Jim Rohn)




“Ozglivenin temelinde egitim ve 6z disiplin vardir.” (Robert Kiyosaki)

Basarili insanlar basarinin sirrinin 6z disiplinde ve siki calismada oldugunu kavramis
insanlardir. Bu Kigiler kendilerini disipline ederek hedeflerine ulasmanin mimkun

oldugunu iyi bilirler.

Peki siz neden bu kisilerden biri olmayasiniz?

Bunun igin ise, 6z disiplinin nasil kazanildiginit 6grenerek baslayabilirsiniz. Yaptiginiz

eylemlerin, dusunce ve duygularinizin kontrolu size ait olmalidir.

Gun icinde pek cok eylemi sirf aliskanliklarimiz nedeniyle yapariz. Dogru aliskanliklar
kazanmak ise ancak disiplin yoluyla olur. Yillardir sahip oldugumuz aliskanliklar
beynimizin kimyasini degistirmistir. Noral yollar sayesinde merdiven ¢ikmak gibi
konularda otomatik olarak hareket ederiz. Yani merdiven ¢ikarken nasil merdiven

ciktigimizi sorgulamaz oluruz. O denli i¢csellestiririz.

Daha farkli seylere odaklanabilmek igin bazi eylemlerimiz otomatiklesir.Bu sayede

otomatiklesen eylemler, zihnin bazi konularda enerji harcamasini engeller.

Bu bakimdan daha iyi aligkanliklari zihnimize kodlayarak 6z disiplin kazanabiliriz.
Tabii bu bir gecede olabilen bir sey deqil, bir surectir. Fakat ufak adimlar atarak
eylemlerinizi, aliskanliklarinizi, duygularinizi ve dusuncelerinizi disipline edebilir ve

bundan olumlu bir bicimde yararlanabilirsiniz.

Arastirmacilar, 6z disiplini yiksek olan ¢ocuklarin basarilarinin diger ¢ocuklara
nazaran daha yuksek oldugunu ve ¢ocuklarin daha iyi okullara yerlestigini

belirtmiglerdir.

Oz Disiplin Kazanmak icin 10 Onemli Tavsiye




O halde c¢ocuklar da dahil olmak Uzere genclerin, yetiskinlerin daha yuksek bir 6z
disipline sahip olabilmesi igin uygulayabilecekleri bazi yontemlere bakalim.

1. “Gozden Uzak Olan Goniilden de Uzak Olur”
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Dikkatinizi dagitan ve aklinizi ¢gelen seyleri gevrenizden kaldirmak, daha minimal bir
calisma ortamina sahip olmak 0z disiplin kazanmanin temel kosullarindan biridir.
Calisirken dikkatinizin dagilmasini istemiyorsaniz cep telefonunuzu masadan kaldirin

ve masanizdaki gereksiz seyleri kaldirin.

Yani gdozunuzden uzak tuttugunuz seyler, sizin zihninizi bulandirma vasfini

kaybedecektir.

2. Duzenli ve Saglikh Beslenin

Bilimsel arastirmalar dusuk kan sekerinin insani halsiz yaptigini ortaya koymustur.

Acken konsantre olmakta zorlanirsiniz ve beyniniz olmasi gerektigi gibi calismaz.




Aclik sizi hem verimsiz hem gergin hem de karamsar yapar. Bu da yapmaniz gereken
islere ve sorumluluklariniza olumsuz yansir. Diger bir ifadeyle agken kendinizi kontrol

etmekte zorlanirsiniz.

3. lyi Hissetmeyi Beklemeyin

Oz disiplini gelistirmek, normal rutinden, konfor cemberinden ¢cikmayi gerektirir. Bir
davranis aliskanliga donustugu zaman karar verme mekanizmasi iptal oluyor ve
beyin oto-pilot moduna gegiyor. Bu nedenle kotu bir aligkanliktan vazgegip yeni bir
aliskanhiga ge¢mek size bir seylerin yanlis oldugu dustncesi verebilir. Beyniniz aligik
oldugu dizenden bagka bir duzene gecmeye direnebilir. Yeni aligkanliklara gegis

biraz zaman

4. Kendinizi Odiillendirin

Oz disiplin tatsiz seyler yemek, uykudan mahrum kalmak gibi olumsuz seyleri icermek
zorunda degildir. Esasinda kendinize esneklik pay! vermezseniz pek ¢ok hata yapar,
hayal kirikligina ugrar ve hatta eski aliskanliklariniza geri donebilirsiniz. Bu
istemeyeceginiz bir seydir. O nedenle 6z disiplin kazanmaya g¢alisirken kendinizi

odullendirmelisiniz.

Oz disiplin kazanmak zor bir eylemdir. Bu nedenle kendinizi édillendirerek bu eylemi

suregen kilmaniz 6nemlidir.

Kendinizi en iyi siz taniyorsunuz. Oncesinden bir 6dUl planlayarak kendinize
heyecanlanacak bir seyler vermek hedeflerinize ulasmak konusunda isinize

beklediginizden ¢ok daha fazla yarayabilir.

Beklenti guglu bir aractir. Size Uzerinde dugsunecek ve Uzerine odaklanilacak bir sey
verir, bu yuzden sadece degistirmek istediginiz seye odaklanmak yerine surece
odaklanmak konusunda da size yardimci olur. Hedeflerinize ulasip kendinizi
ddullendirdikge bir sonraki adimi planlamak ve yeni bir hedef koymak
motivasyonunuzu taze tuttugu gibi adim adim gelismenize de buyUk bir katki

saglayacaktir.




5. Kendinizi Affetmeyi Bilin

Yeni bir disunce yapisini kazanmaya c¢alisirken her sey planlandigi gibi gitmeyebilir.

Bazen gelgitler yasatabilir. Onemli olan ylriimeye devam etmektir.

Kafaniza takilan bir sorun oldugunda durup bu sorunu irdeleyin ve yuriyustze devam
edin. Pismanlik, 6fke, Gzuntu ile sarmalanmak son derece kolaydir. Ancak bu
duygular 6z disiplin kazanmaniza yardimci olmayan duygulardir. Bunun yerine bu tur
olumsuzluklardan ders ¢ikarmayi, bu tur problemleri deneyim olarak gormeyi

denemelisiniz.

Oz disiplin kazanma yolunda ne kadar caba sarf ederseniz o kadar yol alirsiniz. Bu
nedenle pismanliga ve tereddute fazla kapilmadan, kendinizi affederek slreci devam

ettirmelisiniz.

6. Sukretmeyi Bilin

Bir seyleri istemekle ve arzulamakla ¢ok zaman harcariz. Stkran duygusu hem zihin
hem de duygusal saghgimizi iyilestirir. Yoksunluk hissinden kurtularak sahip
oldugumuz seylerin tadini gikarmaya yoneltir. Yoksunluk hissi olusunca bir seylere
odaklanabilmek neredeyse imkansizlagir. Zira zihin surekli sahip olmadigimiz seye
yoénelir. Bu da korkuya, anksiyeteye neden olur. Tabii yoksunluk hissinin strese neden
oldugunu, bunun da vicudumuzda ve sagligimizda pek ¢cok soruna neden oldugunu

belirtmek gerek.

Bu yUzden ginde 10 dakika bile olsa varligindan dolayi sukrettiginiz seyleri yazin.
Zihinsel olarak rahatladiginizi hissedeceksiniz...

7. Hedef Belirleyin




Aktif hedef belirlemek ile pasif hedef belirlemek arasindaki farki anlamaniz gerekir.
Pasif hedef belirlediginizde o hedef sadece zihninizde yer alir. Detayl olmadiklari icin
pasif olarak adlandirilirlar.

Aktif hedef ise farklidir. Tum detaylari not almissiniz, bu hedefi gerceklestirmek igin
neler yapmaniz gerektigini somut bir sekilde 6grenmissiniz demektir. Aktif hedef
spesifik ve dlgulebilirdir. Uzun vadeli planlar aktif sekilde hazirlanir ve her giin bu
hedefi gergeklestirmek icin az ya da ¢ok bir ¢gaba sarf edilir.

Plansiz bir hedefe olsa olsa “dilek” denecegini bilmelisiniz.

Aktif hedef belirlediginiz zaman disiplin kazanirsiniz zira hedefinizi net bir bicimde
bildiginiz icin ne yapmaniz gerektigini de bilirsiniz. Aktif hedef belirlemek igin 6ncelikle
uzun vadeli planlarinizin olmasi gerekir. Bu plani gerceklestirmek icin gunluk, haftalik,

aylik ve yillik olarak durum degerlendirmesi yapmaniz gerekir.

Kendinize net hedefler koyun ve onlara nasil ulasacaginizi adim adim planlayin




konusunda net bir fikre sahip olmaniz gerekiyordur. Ayni zamanda basarinin sizin igin
ne demek oldugunu da bilmelisiniz. Agik ve net bir plan, atmaniz gereken her adimi
belirledigi gibi hedeflerinize ulasmanin size ne bedeli olacagini da anlamaniza
yardimci olur. Kim oldugunuzu ve nelere 6nem verdiginizi, nelerde basarili

oldugunuzu, gelecekten ne beklediginizi belirleyin.

8. Diizenli ve Yeterli Uyuyun

Uyku ve 0z disiplin birbiriyle dogrudan iligkilidir. Konsantre olup verimli bir sekilde
calisabilmek icin yeterli ve kaliteli uyumak buyuk dnem arz eder. Yeterli
uyunmadiginda bu ruh durumuna, odaklanmaya, yargi yetenegine, beslenmeye ve

genel sagliga olumsuz etki eder.

Arastirmalar duzenli uykudan yoksun insanlarin daha cabuk hastalandigini, kronik
uyku bozuklugunun bagisiklik sistemini olumsuz etkiledigini ortaya koyuyor. Bu

bakimdan gunde ortalama 6-8 saat uyumak faydalidir.




Yataga cep telefonuyla, tabletle ya da bilgisayarla girmeyin. |

Duzenli ve kaliteli bir uyku cekmek, hem daha disiplin olmanizi saglar hem de
hafizanizi iyilestirir.

9. Sporu ihmal Etmeyin

Spor hayatinizdaki en dnemli aliskanliklardan biri olmahdir, ginkl spor yapmak size
daha pek ¢ok iyi aligkanlik kazandirir.

Egzersiz yapmak damarlarinizdaki kan akisini hizlandirir, htcrelerin daha ¢ok oksijen
almasini saglar. Bu da bagisiklik sisteminizin gok isteyecegi bir seydir.

Hayatiniza sporu dahil etmek istiyorsaniz bunu yavas yavas yapmalisiniz. Ornegin
her sabah 10 dakikalik bir yuruyusle ise baslayabilirsiniz. Daha sonra bunu 20
dakikaya, 30 dakikaya gikarabilirsiniz.

10. Diizenli Olun

Oz disiplin kazanmak ve hedeflere ulasmak igin diizenli olmak sarttir.




Duzenli bir hayat, disiplinli bir hayattir. EGer kendinizi daginik olarak hissediyorsaniz
yavas yavas bu durumu diizeltebilirsiniz. Ornegin her giin masanizi dizenleyin.
Gereksiz seyleri kaldirin. Cop kutusu agzina kadar doluysa onu digari ¢ikarip

sokaktaki ¢cop konteynirina atin. Ertesi gun gardrobunuzdaki kiyafetleri duzenleyin.

Diger tum aliskanliklar gibi duzenlilik de yavasca kazanilir. Bu ise caba ve zaman
harcamaniz sarttir. Ancak uzun vadede daha duzenli bir hayata sahip olmanin pek

cok avantajini elde edersiniz.

11. Zaman Yénetimine Onem Verin

Zamaninizi dogru yonettiginizde sizin igin dnemli seylere de vakit ayirabilirsiniz. Uzun
vadeli planlarinizi gerceklestirebilmek icin de en acil islere degil, en onemli islere

zaman ayirmak sarttir.

Oz disiplinin temelinde yatan unsurlardan biri olan zaman ydnetimi, kendi alaninda en
bilinen ve en basarili insanlarin basari sirlarindan biridir. TUm insanlarin bir ginde 24
saatlik zamani vardir. Ancak bu zamani dogru yonetenler, bu zamani kendi lehine

kullanan insanlar, diger insanlardan bir adim 6ne ¢ikarlar.

12. Pes Etmeyin

Elbette disiplin ve sabir ayni cumle iginde kullanmaya son derece musait iki kavram.
Sabirli ve israrli olmak, basarisiz oldugunuzda bile ayaga tekrar kalkmanizi saglar.

Sebat etmediginiz stirece 6z disiplin kazanmak mumkun degildir.

Cunku hedefe ulasmak zor bir istir. Demoralize olmaksa bir o kadar kolaydir. Israr
etmek yerine pes etmeye daha egilimliyizdir genelde. Ancak sunu asla unutmamak
gerekir: Dunyanin en basarili insanlari da onlarca, yuzlerce, binlerce kez basarisiz

olmustur.




Pes etme huyundan vazge¢mek icin de bir seyi neden istediginizi acik¢a bilmeniz
gerekir. Gerekgeleriniz yeterince guclu ve inandirici degilse, cabucak vazgegcmek
maalesef mamkun olabilir.

13. Zayif yonlerinizi iyi bilin

Herkesin zayif yonleri vardir. Zayif yonlerin hepimiz tGzerinde benzer etkileri
vardir.Yapilacak seyse onlari bilmek, tanimak ve kabullenmek. Cogunlukla insanlar
zayIf yonleri yokmus gibi davranmayi tercih ederler ve hayatlarindaki
basarisizliklarini, bu zayif yonlerine yenik dustuklerini kabul etmezler. Zaaflarinizi ve
problemlerinizi kabullenin ve sahiplenin. Bunu yapmadan once onlari asmak igin bir

yol bulma sansiniz yok.

14. Anlik duirtiler yaratan seylerden uzaklasin.

Eskilerin de dedigi gibi, “gdzden irak olan gonulden de irak olur.” Cevrenizden, sizi
anlik kararlar vermeye iten seyleri kaldirdiginizda 6z disiplininizi gelistirmek adina

bayuk bir adim atmis olacaksiniz.

Sizi kotu etkileyecek seylerden uzaklasarak disiplinli ve mutlu bir hayat igin yeni bir

baslangig¢ yapin.

15. Kendi 0z disiplininizi insa edin.

ister inanin ister inanmayin, hi¢ kimse dogustan disiplinli olarak baslamiyor hayata.
Oz disiplin tipki diger bircok 6zellik gibi sonradan égrenilen bir davranis. Ayni
zamanda, yine tipki diger bircok yetenek gibi, bu konuda uzmanlasmak da gunluk

olarak pratik yapmayi ve sabirli olmayi gerektiriyor




Oz disiplin kazanmaya calismak ve yeni aliskanliklar edinmek ilk giinlerde size
yorucu gelebilir, hele hele buyuk bir hedefi tek seferde gerceklestirmeye
calisiyorsaniz. Kendinizi yetersiz ve baski altinda hissetmemek i¢in adimlari
klculterek karsilastiginiz gorevleri basitlestirmeye calisin. Her seyi tek seferde

yapmaya calismak yerine uzun bir sure boyunca kuguk adimlar atarak hem o

16. Kendinize bir B plani olusturun

Karsilasabileceginiz problemlere dair 6nceden bir cozume sahip olmak o problemle
karsilastiginiz takdirde afallayarak yanlis kararlar vermenize engel olur, bu sayede 6z
disiplininiz guclendigi gibi hedefinize giden yoldan da sapmamis olursunuz. Ayni
zamanda duygu durumunuza baglh olarak ani bir karar vermediginiz i¢in de kendinizi

kotu bir durum igerisinde bulma ihtimaliniz azalir.




	Öz Disiplin Kazanma Yolları
	Öz Disiplin Nedir?
	Peki siz neden bu kişilerden biri olmayasınız?
	Öz Disiplin Kazanmak İçin 10 Önemli Tavsiye
	1. “Gözden Uzak Olan Gönülden de Uzak Olur”
	2. Düzenli ve Sağlıklı Beslenin
	3. İyi Hissetmeyi Beklemeyin
	4. Kendinizi Ödüllendirin
	5. Kendinizi Affetmeyi Bilin
	6. Şükretmeyi Bilin
	7. Hedef Belirleyin
	Kendinize net hedefler koyun ve onlara nasıl ulaşacağınızı adım adım planlayın
	8. Düzenli ve Yeterli Uyuyun
	9. Sporu İhmal Etmeyin
	10. Düzenli Olun
	11. Zaman Yönetimine Önem Verin
	12. Pes Etmeyin
	13. Zayıf yönlerinizi iyi bilin
	14. Anlık dürtüler yaratan şeylerden uzaklaşın.
	15. Kendi öz disiplininizi inşa edin.
	16. Kendinize bir B planı oluşturun



