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OZ DISIPLIN



Kendi icinde tutarl olmak, kendine verdigin
sozleri tutabilmek...




Oz disiplin kaplumbaganin yarista tavsani
gecmesini saglayan seydir.

Yani sabir, sureklilik, sorumluluk alma ve
kendini kontrol etme becerisi...




Zeki olmak mi onemli,
disiplinli olmak mi?

Pennsylvania Universitesi psikoloji béliimiinde,

Ortalama yaslari 13 olan 140 ¢ocukla bir
arastirma yapilmis.

Arastirmacilar 6z disiplini yuksek olan
cocuklarin daha basarili olduklarini ve daha iyi
liseleri kazandiklarini bulmuslar.

Yapilan ikinci arastirmada 6z disiplin anketinin
yani sira bir de 1Q testi uygulamislar. Oz disiplin
testinin basariy1 1Q testinden daha dogru
tahmin edebildigi ortaya ¢ikmis.



MARSMALLOW DENEY]

Stanford Universitesi
(1960-1970)

Deneyi uygulayan kisi masanin lizerine
bir adet yumusak seker (marshmallow)
birakair.

Cocuga birka¢ dakikaligina odadan
ayrilacagini, bu siire igerisinde eger
isterse sekeri yiyebilecegini, ancak
sekeri yemeyip kendisinin geri gelmesini
beklerse bir seker daha kazanacagini
bildirir.

Cocugun sekerle imtihani baslar.©



Bekleyebilenler...

* Kolej
sinavlarinda
. dahayiksek
" » basari gosterdiler.

_* 30 y1l sonra agir kilolu
 olma ihtimalleri daha
distik oldu.

* Daha sosyal oldular.

e Daha dikkatli ve
ozenli oldular.




Hazzi erteleme becerini gelistir!




Ders calismak yerine canin baska bir sey
vapmak istediginde once dikkatini baska bir
yere yonlendir.

Kisa bir dus al, biraz balkona ¢ik ya da hafif bir
egzersiz yap.
Kendini hazir hissettiginde masana otur.
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Bir nedeni olan, her nasila katlanir.
-Nitche-

Peki senin nedenin ne ?

Kendine motivasyon kaynagi bul!



Zorluklari kabul et.
Basari dogrusal bir surec¢ degil.

Aciya katlanma becerini gelistir!




Bazen kendine kisa siireli molalar ver.

Molanin tadini ¢ikar.




Ajanda kullan!




Aktif ol, hareket et!




Ertelemek istediginde kendine
“Yap gitsin, bos ver!” de ©

Erteledigin seyleri en kisa slirede telafi et!




Yataginda sadece uyu,
vemek masasinda sadece
vemek ye, ¢calisma masanda
sadece ders calis.

Bu sayede beynini
yapacagin seye onceden
hazirlamis olacaksin.




Kiyafetlerini, cantani aksamdan haazirla.

Canli ders de olsa ustlinu degistir.
Odani diizenli tut.

Yatma-kalkma saatlerini duizenle.




Saglikli beslen

Duzenli uyu




Gunliik hedeflerini bitirdiginde
kendini 6dullendir!
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SENIN OZDISIPLIN HEDEFLERIN NELER OLMALI?

g

UZUN DONEM Oz DIiSiPLIN HEDEFLERI

Durdst Basladigin isi
olmak zamaninda
bitirmek

Verdigin Amacina ulagsmak
Sozde icin zorluklara
Durmak dayanmak
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SENIN OZDISIPLIN HEDEFLERIN NELER OLMALI?

planina .\- ( yapmak saatlerini
sadik belirlemek

kalmak

-

Ders ‘l Zaman Yatma ve Odani ve esyalarini
calisma ‘g plani kalkma duzenlemek
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= HAYDIi DENEYELIM...

Ne yapmak istiyorsun?

Bunun i¢in neler yapmak gerekir?

L’\I’wa"“ sy |

Bunlari ne zaman ve nasil yapacaksin?

Hayatina uyarla, surekli hale getir?
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“Senin gilliniin
digerlerinden daha Snemli
olmasint sadlayan sey.

ona ayirdigin vakittir.”
Kigik Prens
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