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AHMET YÜKSEL ÖZEMRE BİLİM VE SANAT MERKEZİ
PSİKOLOJİK DANIŞMANLIK VE REHBERLİK SERVİSİ

Öz D�s�pl�n 
Gel�şt�rme Yolları

• Kend�n�z� b�l�n.
• Hedefler�n�z� bel�rley�p yapmanız

gerekenlere başlayın.
• Kötü alışkanlıklardan kurtulup �y�

alışkanlıklar ed�n�n.
• Kend�n�z� poz�t�f durumda tutun.

• Kend�n�z� mot�ve edecek b�r slogan
bulun ve sürekl� kend�n�ze

hatırlatın. 
• Kend�n�zle b�r öz d�s�pl�n anlaşması

yapın.
• Sonuca odaklanın. 

• Negat�f ortamlardan uzak durun.

İnsanı, �y� güzel, doğru ve mantıklı olana yaklaştıran
bunun yanı sıra �nsanın becer� kazanıp, başarılı b�r

sonuç almasına etk� eden ve bu başarı sürec�nde
�ç�nde eylemler�m�z� kend� �ç�m�zden kontrol

edeb�lme yeteneğ�m�zd�r.

ÖZ DİSİPLİN
NEDİR?

Karşınıza zorluklar çoğu zaman
çıkacaktır, fakat �ç konuşmalarla,
öz d�s�pl�nle zorlukların üstes�nden

geleb�l�rs�n�z. Z�nc�rler�n�z�
kırıp harekete geç�n. İç�n�zde

yapab�leceğ�n�zden daha fazlası
var.



Gel�şt�rd�ğ�n�z öz d�s�pl�n s�ze
neler sağlayacak?

Düşünceler�n�z�n kontrolü s�z�n el�n�zde olacak.
• Olumlu ve olumsuz alışkanlıklarınızı

yönlend�reb�leceks�n�z.
• Konsantrasyonunuzu arttırab�leceks�n�z.

• Hedefler�n�z� ve hayaller�n�z� hayata
geç�reb�leceks�n�z.

• Dış etkenler�n üzer�n�zdek� negat�f etk�ler�n�
azaltab�leceks�n�z.

K�ş�sel gel�ş�m�n�z� gerçekleşt�reb�leceks�n�z.
• İstemed�ğ�n�z alışkanlıkları ve davranışları kontrol

edeb�leceks�n�z.
• Daha �stekl� ve çalışkan b�r ruh yapısına sah�p

olab�leceks�n�z.

Öz D�s�pl�n Gel�şt�rmey�
Kolaylaştırıcı Öner�ler
Kend�n�ze özen gösterd�ğ�n�z sabah ve/veya
akşam rut�nler� bel�rley�n. Bu rut�nler;
spor, p�lates, yoga, c�lt bakımı, günlük
yazmak vb. �çereb�l�r. Bu rut�nlere sadık
kalmanın hayatınızı düzene soktuğunu kısa
süre �ç�nde fark edeceks�n�z. Aynı
zamanda öz saygınız gel�şecek.
Günlük ya da haftalık yapılacaklar l�stes�
tutun. Yaptıklarınızı elemek,
yapmadıklarınızı hatırlamak �şler�n�z�n daha
etk�l� yürümes�n� sağlayacak.

Her gün aynı saatte kalkmak. Yapılan
araştırmalar her gün aynı saatte
kalkmanın beyn�m�z� o saatte uyanmak �ç�n
adeta koşulladığını ve bu
sayede daha d�s�pl�nl� şek�lde, etk�l� çalışan
b�r beyne sah�p olmamızı
sağladığını gösterm�şt�r.

«Mermer� delen suyun
kuvvet� değ�l,

sürekl�l�ğ�d�r.»
 Öz d�s�pl�n sürekl�l�ğ�

sağlaması bakımından
mermer�

delmede öneml� b�r role
sah�pt�r.


