0z DISIPLIN GELISTiRME

QLEYMAN $AH MESLEKI VE TEKNIK ANADOLy Lisgg
A '

REHBERLIK VE PSIKOLOJIK DANISMA SERvis,




OZ DiSIPLIN BECERISI

Disiplin ~ sOzciigiinin ~ anlamma  baktigimizda
dogrunun, ahlakin ya da saygin bir liderin takipgisi
olarak aciklanabilir.

Oz disiplin kisinin kendini her anlamda kontrol
edebilme becerisidir. Birey duygularini, isteklerini,

davranmiglarimi amaci  dogrultusunda  kontrol

edebiliyorsa 6z disiplin sahibidir diyebiliriz.

Oz disiplin, basarmin anahtar1, temel tas1 olarak ele alinmaktadir. Basar ile ilgili dzellikle iki
kavram on plana cikar: kendini tanima, hedef belirleme. Diyelim ki bir hedefimiz var peki bu
tek basina yeter mi?

Hedefimizi kendimizi tanimadan, yetenek ve ilgilerimizi g6z Oniinde bulundurmadan
belirlemigsek o hedefin hayalden farki kalmaz. Kendimizi tanidik, yetenek ve ilgilerimizi
kesfettik ve bu dogrultuda hedefimizi belirledik. Sirada bu hedefi gerceklestirmek icin plan,
program yapmaliyiz ve bunu uygulamaliyiz. Iste tam da bu noktada 6z disiplin devreye giriyor.
Planimiz dogrultusunda azimle ¢alismak, goérev ve sorumluluklar1 yerine getirmek 6z disiplinle
ilgilidir. Proaktif bir hedefimiz olabilir, ilgilerimizin yeteneklerimizin farkinda olabiliriz ancak

0z disiplin yoksa basariya giden yol uzar, kaybolur.

Kaplumbaga ve tavsanin hikayesi

dogdugumuz andan itibaren dinledigimiz,

TAVSAN ILE KAPLUMBAGA
| W

okumay1 06grendigimiz andan itibaren ilk
okudugumuz  hikayedir. = Aslinda tam
anlamiyla bir 6z disiplin hikdyesidir. Bir
onceki paragrafta dogru hedef ve yetenekleri
bilmenin kendini tanimanin  6neminden
bahsetmistik. Bu hikayede de tavsan kendinin
ve yeteneklerinin farkinda aslinda. Her
sekilde kaplumbaga karsisinda  basaril
olacagimi diisiiniiyor. Kaplumbaga da tavsan
karsisinda yeteneklerinin farkinda ancak bir
sorumluluk aldi ve bunu yerine getirmesi
gerektigini biliyor. Hikayenin sonunu hepimiz

biliyoruz.




Yeteneklerine ¢ok giivenen tavsan disiplinsiz davraniyor, plansiz hareket ediyor. Disiplinli,
planlt hareket eden kaplumbaga basarili bir sonug elde ederken yeteneklerine glivenip plansiz

davranan tavsan basarili olamiyor.

Demek ki, 6zgiiven 1yidir, ama 6z disiplin daha iyidir. Kendi kendini disipline edemeyenler,

yetenekleri ne kadar fazla olsa da amaglarina ulagmakta zorlanirlar.

OZ DISIPLIN-OZ DENETIM

Bireyin sahip oldugu 6z denetim 06zelligi oto kontrol
mekanizmasi olarak benliginin bir parcasidir. Bireyin
kendisini kontrol etme, disiinceler ve duygulari
iizerinde denetim otoritesine sahip olmasidir. Kisi
kendisi ve yasadigi diinya arasindaki uyumu bu
sayede saglayabilir. Bulunulan ortam ve kosullara
gore bireyin duygu, diisiince ve davranislarin1 mevcut

kosullara gore uyumlu hale bu sayede getirir.

Oz denetim becerisi 6z disiplin becerisinin
motivasyon  kaynagidir  diyebiliriz.  Duygulari,
davranislari, diislinceleri lizerinde denetimi olmayan
bireyler amaglarina ulasmak adina dogru planlama

yapamazlar ve yaptiklar1 planlar1 azim ve kararlilikla

v uygulayamazlar.

OZ DISIPLIN SAHIBIi OLMAK NEDEN ONEMLIDIR?

Oz disiplin sahibi bireyler kendi diisiincelerini kontrol
ederler ve zihinlerinin patronu olurlar. Cevremizde bizi
yaptifimiz planlardan alikoyacak, sorumluluklarimizi
engelleyecek bir siirli uyaran mevcuttur. Kilo verme
hedefi olan bir birey i¢in tatlilar, piknik planlari, kahve
molalar1 kisiyi bu hedefini gergeklestirecek davraniglar
uygulamaktan uzaklastirabilir. Siavda yiiksek puan
hedefi olan ve bunun i¢in ¢alisan bir 6grenci icin sevdigi
grubun konseri, tv dizileri ¢alisma planin1 aksatan
etkenlerdir. Oz disiplin becerisi yiiksek bireyler |

diistincelerini daha 1y1 kontrol edebildikleri i¢in bu tarz

anlik istekleri goz ardi edebilir ve mevcut planini




uygulamaya devam edebilirler.

Oz disiplin becerisi olan bireyler aliskanliklarini
kendileri i¢in birer motivasyon kaynagina cevirebilir.
Oz disiplin nedir, sorusundaki bir baska gizli cevap
da dogru aligkanliklara sahip olmaktir, diyebiliriz.
Ginliik hayatimizda farkinda olmasak da yasamimizi
aligkanliklarimizla siirdiiriiriiz. Dogru aliskanliklarin
kazanilmasi ve gelistirilmesi de 6z disipline baghdir.
Aligkanliklarin olusmasi1 zaman aldig1 gibi, yanlis
aliskanliklarimizin terk edilmesi de zaman alacaktir.

Onemli olan bunun farkinda olmak ve gerektigi

sekilde davranmaktir.

Oz disiplin sahibi bireyler dis etkenlerin negatif etkilerinden etkilenmezler. Bu beceri kisisel ve
ruhsal gelisimi pozitif yonde destekler. Bu nedenle disaridan gelen olumsuz durumlarda pes

etmek yerine planini revize edip hedefi dogrultusunda devam ederler.

Oz disiplin giinliik hayat1 kontrol edebilmeyi saglar ve kisi i¢in tembellikten uzak daha caliskan

bir diislince yapis1 gelisimini saglar.
OZ DIiSIiPLIN KAZANMAK iCiIN NELER YAPMALIYIZ?

Kendinizi Tamym: Oz disiplin becerisi
gelistirmenin en 6nemli adimi kisinin kendisini
tanimasidir. Yeteneklerinin ve ilgilerinin farkinda
; olmasidir.  Neleri iyi  yapip neleri 1iyi
yapamadiginizi  bilmek  hedef  belirlerken,
planlama yaparken g6z Onilinde bulundurmaniz
gereken en Onemli faktordiir. Kendini yeterince
tanimayan bireyler kendileri ile ilgili ger¢ekei
olmayan hedefler secebilir sonucunda
basarisizlia ugrayabilir. Ayrica kendini tanimak

. sadece yetenek ve ilgiyle ilgili degildir. Kiginin

'~ kendini tam anlamiyla tanimast ile ilgilidir. Saglk
durumu, giinliik rutini, aligkanliklari, uyku diizeni, motivasyon kaynaklar1 gibi pek ¢ok degisken

acisindan kisinin kendisini tanimasi 6z disiplin becerisi gelisiminde dnemlidir.




Hedef Belirleyin: Gergek¢i, proaktif bir
hedefinizin olmasi basarili olmanin birinci
adimidir diyebiliriz. Oz disiplinin motoru
hedeflerdir. Aktif hedef belirlemek ile pasif
hedef belirlemek arasindaki farki anlamaniz
gerekir. Pasif hedef belirlediginizde o hedef
sadece zihninizde yer alir. Detayli olmadiklar1
icin pasif olarak adlandirilirlar.

Aktif hedef ise farklidir. Tiim detaylar1 not
almigsiniz, bu hedefi gergeklestirmek i¢in neler
bir sekilde

ogrenmissiniz demektir. Aktif hedef spesifik

yapmaniz ~ gerektigini somut

ve Olciilebilirdir. Uzun vadeli planlar aktif sekilde hazirlanir ve her giin bu hedefi

gergeklestirmek i¢in az ya da ¢ok bir ¢aba sarf edilir. Aktif hedef belirleme bize 6z disiplin

asilar. Cilinkii bize yon verir. Ayrica, belirli bir giinde yapilmas1 gerekenleri gorerek dikkat

daginikligindan kaginmamiza yardimei olur.

Diizenli ve Tertipli Olun: Kisisel olarak /

kendinizi organize edin. Organize olmus bir
yasam, disiplinli bir yasamdir. Diizen ve
intizam disiplinin en o6nemli etkilerinden
biridir. Diizgiin giyinmek, odamizi temiz ve
esyalar1 diizgiin tutmak. Hatta en goriinmeyen

noktada bile diizglin esyalar1 diizgiince

yerlestirmek; hepsi organizasyon

yetene8imize baglidir. Ayn1 zamanda diizenli

ve tertipli olundugunda dikkat dagitic

etkenleri minimuma indirmis olursunuz.

Hayatiniz daha organize oldugunda daha ¢ok

disiplinli ~ olursunuz.  Evdeki  ¢ekmece

organizasyonundan tutun da evdeki diger
islere, oradan is yerine kadar hayatin her
alaninda  sizi

basariya gotiirecek islerde

sabretmeyi ve prensipli olmay1 6gretecektir.




Pes Etmeyin, Israrci Olun: Belki de hatalar

en onemli ogrenme firsatlaridir.

Basarisizliklar  karsisinda  pes  etmeyin,
hatalariniz1 tespit edin ve onlardan ders
cikarin. Sabirli ve 1srarli olmak, basarisiz
oldugunuzda bile ayaga tekrar kalkmanizi
saglar.
Sebat stirece 0z

etmediginiz disiplin

kazanmak miimkiin degildir. Pes etme
huyundan vazge¢mek icin de bir seyi neden
istediginizi bilmeniz

acikca gerekir.

Gerekgeleriniz yeterince giiglii ve inandirici

degilse, cabucak vazgecmek maalesef
miimkiin olabilir. Vazge¢mek, iddianiza
kendinizin bile inanmadiginiz anlamina

gelebilir. Hatta vazgectiginize gore, lizumsuz

hedeflerle ugrasiyorsunuz demektir.

Zamanmmz1  Planlaym: Etkili  zaman
yonetimi gilinii daha verimli kullanmanizi
saglar. Oz disiplin kabiliyetimiz biiyiik 6l¢iide
sekilde

kabiliyetimizden kaynaklanmaktadir.

zamanimizi etkin  bir yonetme
Tim
insanlarin bir giinde 24 saatlik zamani1 vardir.
Ancak bu zamani dogru yonetenler, bu
zamani kendi lehine kullanan insanlar, diger
insanlardan bir adim 6ne ¢ikarlar. Zamaninizi
dogru yonettiginizde sizin i¢in 6nemli seylere
de vakit aymrabilirsiniz. Uzun vadeli
planlarimiz1 gerceklestirebilmek i¢in de en

acil islere degil, en Onemli islere zaman

ayirmak sarttir.




Diizenli ve Saghkh Beslenin: Acken konsantre
olmakta zorlaniriz, beynimiz olmasi gerektigi
gibi ¢alismaz. Kan sekerimiz diiser. Bu durum
bizim daha gergin, karamsar ve verimsiz
olmamiza sebep olur. Bu da yapmaniz gereken
islere ve sorumluluklariniza olumsuz yansir.
Diger bir ifadeyle acgken kendinizi kontrol
etmekte zorlanirsiniz. Bu nedenle diizenli ve

saglikli  beslenmenin 6z disiplin  becerisi

uzerinde olumlu etkisi vardir.

Uyku Diizeninize Dikkat Edin: Uyku ve 0z
disiplin birbiriyle dogrudan iligkilidir. Konsantre
olup verimli bir sekilde caligabilmek igin yeterli
ve kaliteli uyumak biiyiik 6nem arz eder. Yeterli
uyunmadiginda bu ruh durumuna, odaklanmaya,
yargl yetenegine, beslenmeye ve genel sagliga
olumsuz etki eder. Uyku neden bu kadar
onemlidir? Daha disiplinli olmanin yaninda, uyku
hafizay1r giiclendirmekte, viicuttaki iltthap ve
agrilar1 azaltmakta, stresi azaltmakla birlikte,
yaraticilig1 arttirmakta, dikkat ve konsantrasyonu

yiikseltmekte, depresyondan uzak durmay1

saglayarak 6z disiplini desteklemektedir.

Siikretmeyi Bilin:  Minnettar oldugumuz seylerin
farkinda olmak zihinsel ve duygusal sagligimizi olumlu
yonde etkiler. Yoksunluk hissinden uzaklagmamizi
saglar.

Stikretme duygusu olmadiginda zihinsel kapasitemizin
cogunu sahip olamadigimiz seylerle ilgili endiselenmeye,
sahip olduklarimizi ise unutmaya harcamis oluyoruz.
Oysa ihtiyaclarimiz1 firsata ¢evirerek daha da disiplinli
olmaya ve hedeflerimize ulagsmaya odaklanmak onemli

bir adimdir.




Kendinizi Odiillendirin: Oz disiplin

kazanmak zor bir eylemdir. Bu nedenle
kendinizi Odiillendirerek bu eylemi siiregen
kilmaniz o6nemlidir. Esasinda kendinize
esneklik payr vermezseniz pek c¢ok hata
yapar, hayal kirikligina ugrar ve hatta eski
aliskanliklarimiza geri donebilirsiniz. Bu
istemeyeceginiz bir seydir. O nedenle 0z
disiplin kazanmaya c¢alisirken kendinizi

odillendirmelisiniz.

affedin,

cevrenizdekileri affedin. Pismanlik ve

Bagislayin: Kendinizi
tereddiit sizi yavaslatir. Pismanlik, ofke,
lizlintii ile sarmalanmak son derece kolaydir.
Ancak bu duygular 6z disiplin kazanmaniza
yardimc1  olmayan duygulardir. Bunun
yerine bu tir olumsuzluklardan ders
¢ikarmayi, bu tir problemleri deneyim
olarak gormeyi denemelisiniz. Bagislama
aligkanligi olmadan, 06z disipline sahip
olmak miimkiin  goézikmiiyor. Clinki
affetmek, kisinin kendisiyle barisik olmasi
demektir. Bu barisgiklik  hali, kendi
hayatinizin diimeninde sizin oldugunuzu,
yani 0z disipline sizin y0n vereceginiz

anlamina gelmektedir.
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M Oz disiplin becerisi gelistirmek bir sﬁrqtir, bu konuda aceleci davranmaym. Oz disiplin
bir gecede kazanilmaz. Ise kiiciik adimlar atarak baslayin. Yukarida bahsettigimiz

basamaklar1 yavas yavas hayatiniza eklemeye calisin.

M Imrendiginiz kisilerden ilham alin. Disiplin konusunda kendini kanitlamis ve sevdiginiz
bilim insani, politikaci, sanat¢ilarin yasam hikayeleri ve basar1 sirlarin1 okuyarak
kendinize 6rnek alabilirsiniz.

M Spor yapmak ya da bir miizik aleti ¢almak 6z disiplin becerisi kazanmakta yardimci
olacaktir. Her iki alan da disiplinli c¢alismayr gerektirir. Burada kazanacaginiz
aligkanliklar giinliik yasaminizda da uygulayabilirsiniz.

M Ornek olun. Disiplin konusunda cevrenizdekilere, arkadaslariniza érnek olun. Bu hem
mevcut aligkanligmizin devamini saglar hem de disaridan gelen olumlu doniitler

motivasyonunuzu artirir.




