
Öz D�s�pl�n
Ned�r ?

Öz d�s�pl�n k�ş�n�n
bel�rlem�ş olduğu

hedeflere ulaşab�lmes�
�ç�n davranışlarını ve

alışkanlıklarını kontrol
altında tutması;

hedefler�ne
odaklanması, �zlemes�

gereken süreçler� tak�p
ederek hedefe ulaşma
sürec�ndek� ps�koloj�k
tutumlarıdır. K�ş�n�n

h�sler�n� kontrol etme
ve zayıf yönler�n� aşma

yeteneğ�d�r.

Düzenl� ve sağlıklı beslen�n. Açken
konsantre olmakta zorlanırsınız ve

beyn�n�z olması gerekt�ğ� g�b�
çalışmaz. Açlık s�z� hem ver�ms�z

hem gerg�n hem de karamsar
yapar. Bu da yapmanız gereken

�şlere ve sorumluluklarınıza
olumsuz yansır. D�ğer b�r �fadeyle
açken kend�n�z� kontrol etmekte

zorlanırsınız.

Öz D�s�pl�n
Gel�şt�rme

Yolları
D�kkat�n�z� dağıtan ve aklınızı

çelen şeyler� çevren�zden
kaldırmak, daha m�n�mal b�r

çalışma ortamına sah�p olmak öz
d�s�pl�n kazanmanın temel

koşullarından b�r�d�r.

Öz d�s�pl�nl� olmak ve
hedefler�m�ze ulaşmak �ç�n günlük
yaşamınızı ve hayatınızı organ�ze

etmel�s�n�z. Organ�zasyon, yalnızca
�ş yaşamında değ�l, k�ş�sel yaşamda

da kazanılması gereken b�r
becer�d�r.

Egzers�z yapmak sağlığımızın ve
hatta başarımızın temel taşlarından
b�r�d�r. İy� ve olumlu alışkanlıklarla

dolu; kötü alışkanlıklardan kurtulmuş
b�r yaşam sürmek �st�yorsanız

egzers�z yapın. Egzers�z, kend�n�z�
d�s�pl�ne edeb�leceğ�n�z en �y� dış

etkenlerden b�r�d�r.

Vazgeçmey�n Israr ed�n. Hedef�n�z
varsa neden vazgeçeceks�n�z

Başarılı �nsanların belk� de
tutundukları en öneml� dal

amaçtan dönmemek,
vazgeçmemek ve ısrar etmekt�r.

Öz d�s�pl�n kazanırken kend�n�z�
ödüllend�r�n Öz d�s�pl�n kazanmak zor b�r

eylemd�r. Bu nedenle kend�n�z�
ödüllend�rerek bu eylem� süreğen

kılmanız öneml�d�r.



Öz disiplin becerisi yüksek
kişiler okul ve iş

yaşamında daha başarılı
olur

“Öz  dis ip l in  varsa  her

şey i  başarmak

mümkündür .”  (Theodore

Rooseve l t )

“Hedef  ve  başar ı

a ras ındak i  köprüye  öz

dis ip l in  adı  ver i l i r .”  (J im

Rohn )

“Özgüvenin  temel inde

eği t im  ve  öz  dis ip l in

vard ı r .”  (Rober t

K iyosak i ) Gümüşhane Rehberlik
ve Araştırma Merkezi

 

Düzenl� ve kal�tel� uyku daha
d�s�pl�ne olmamızı sağlar Öz d�s�pl�n

Konusunda Öneml�
K�ş�ler�n söyled�ğ�

Bazı sözler

Zamanınızı doğru yönet�n 
Zamanınızı doğru yönett�ğ�n�zde s�z�n

�ç�n öneml� �şlere vak�t ayırab�l�r ve
uzun vadel� hedefler�n�z�

gerçekleşt�reb�l�rs�n�z Öz d�s�pl�n
kab�l�yet�m�z büyük ölçüde

zamanımızı etk�n b�r şek�lde yönetme
kab�l�yet�m�zden kaynaklanmaktadır..

Öz d�s�pl�n kazanmak ve hedeflere
ulaşmak �ç�n düzenl� olmak şarttır.

Düzenl� b�r hayat, d�s�pl�nl� b�r
hayattır. Eğer kend�n�z� dağınık olarak

h�ssed�yorsanız yavaş yavaş bu
durumu düzelteb�l�rs�n�z. Örneğ�n her

gün masanızı düzenley�n. Gereks�z
şeyler� kaldırın. Çöp kutusu ağzına

kadar doluysa onu dışarı çıkarıp
sokaktak� çöp konteynırına atın


