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Sevgili 68renciler 6z disiplin gelistirme
deyince akliniza hangi kavramlar
geliyor?
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Hayatimiz boyunca gelisimimizi devam ettirmek icin hepimizin bireysel
ozelliklerine gore belirledigi hedefler olmalidir.; OZDISIPLIN kavramini
belirledigimiz bu hedeflere ulasmak icin gostermis oldugumuz davranislar olarak
Ozetleyebiliriz.



Hayatimizin hangi alaninda olursa olsun basarili
olmak icin yetenek mi yoksa disiplin mi onemlidir?




o

Hadi gelin bu sorunun cevabini hepimizin ¢ok lyi
bildigi bir masaldan 6grenelim.



Bir varmis bir yokmus. Kendini ¢cok begenen bir
tavsan varmis. Ben cok hizliyim benden hizli
kimse kosamaz diye kendisini strekil
ovuyormus. Diger hayvanlarin yaninda hoplayip
ziplayip ben cok hizliyim var mi beni gececek
diye hava atiyormus.

Diger hayvanlar onu hi¢c sevmiyormus ama
yarismaya da cekiniyorlarmis. Bir gun
kaplumbaga bu tavsanin ne kadar kendini
begenmis biri oldugunu 6grenmis ve onunla
yaris yapmak icin haber gondermis. Tavsan
nasil olur da bana meydan okuyabilir ki o daha
bir adim atmadan ben yarisi bitiririm demis.
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Neyse ertesi gun tavsanla kaplumbaga
yaris alanina gelmisler ve start verildikten
sonra tavsan pirrr diye kosuvermis ama
kaplumbaga daha ilk adimini yeni atmis.
Tavsan o kadar cok fark acmis ki
yorulmus havada cok sicakmis. Demis Ki
su agacin golgesinde biraz dinleneyim
nasilsa kaplumbaga aksama kadar
gelemez demis. Tavsan ruyalarla dolu
uykusuna dalmis ve kaplumbaga da emin
adimlarla bitise dogru yuriyormus. Tam
yarisi bitirecekken tavsan uyanmis ve
havanin karardigini gormus.
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Neyse artik gideyim de su
yarisi bitireyim kaplumbaga
ortalarda yok demis. Kafasini
bi kaldirmis ki kaplumbagay!
gormus. Kosarak onu
gecmeye calismis ama
kaplumbaga yarisi bitirmis.
Bu da tavsana guzel bir ders
olmus. Kimseyi klcuk
gormemeyi 6grenmissindir
artik demis. Cunklu oneml
olan hizli olmak degil emin
adimlarla gitmektir demis.
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Okudugumuz masalda da gordugumuz
gibi bir alanda sadece yetenekli olmamiz
yeterli degil. Bunun yaninda
cabalamamiz da gerekmektedir.

Peki sizler 6z disiplininizi olusturmak icin
neler yaplyorsunuz?




Haydi hep birlikte 6z disiplini saglamak

Icin neler gerekli basliklar halinde
iInceleyelim.




KENDINIZI TANIYIN

Kendini tanimak kisinin yeteneklerinin,
lgilerinin, degerlerinin ve ihtiyaclarinin
farkinda olmasidir. Yeteneklerimizin farkinda
olarak guclt yanlarimiza odaklanip, eksik
yonlerimizi gelistirmeliyiz.




HEDEF BELIRLEYIN

Hedef belirleyerek olmak istediginiz birey ile su anda
oldugunuz birey arasindaki farklari ve zaman icindeki
degisiminizi gorme firsatini elde edersiniz. Ayrica yapmaniz
gerekenleri bilirseniz; bu yolda sizi engelleyebilecek her
seyden de kendinizi koruyabilirsiniz.
Hedeflerinizi belirlerken gerceklestirilebilir olmasina dikkat
etmelisiniz. Motivasyonunuzu tazelemek icin kiicuk
adimlarla ilerleyerek asamali hedefler belirleyebilirsiniz, ya
da hedeflerinizi oncelik sirasina koyabilirsiniz. Hedeflerinizi
belirledikten sonra ulasmak icin yapilmasi gerekenleri
gunluk hayatinizda planlamalisiniz.




PLANLI OLUN

"Emek olmadan yemek olmaz" s6zlnden de
anlayacaginiz gibi yatarak hicbir seyi elde
edemeyeceginin farkinda olup belirledigi
hedefler dogrultusunda sorumluluklarini yerine
getirenler basariya ulasan insanlardir.
Yapacaklarinizi planlayarak ne zaman ne
yapmaniz gerektiginin bilincinde olursunuz.
Ayrica ¢cok degil duzenli calisarak dinlenme
zamanlarinizda daha huzurlu olursunuz.
Hazilikli oldugunuz icin stres yasamazsiniz.




ZAMANINIZI YONETIN

Gunlik hayatta planlar yaparken gercekcl
olun. Uykuya, ders calismaya, dinlenmeye ve
eglenmeye yeterli zaman ayirin. Her haftanin
basinda o hafta neler yapacaginizi planlar ve
bunu yazili hale getirirseniz haftanin sonunda

kendinizi degerlendirme firsati bulabilirsiniz.

0



SAGLIKLI BESLENIN W N

Dort yaprakli yoncanin tum
yapraklarindan dengeli bir sekide

SUT ylyelim.

https://tbm.org.tr



UYRUNUZU ALIN

Saglikli bir hayat icin uyku, yemek-icmek kadar onemli bir ihtiyactir.

Uyku sayesinde bedenimiz dinlenir, zihnimiz yenilenir. Organlarimiz

yenilenip kendini tamir eder. Cocuklar uyudukca buydurler; gencler,
orta yaslilar ve yaslilar uykuyla sagliklarini korurlar.

Cocuklar icin uyku suresi 10-12 saattir. Her gun ayni saatlerde
yataga girip ayni saatlerde kalkmak en gtzelidir.

Erken yatip erken kalkmak bedenin din¢ olmasini saglar.
Uykunun bize fayda vermesi icin karanlikta uyumak gerekir.
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EGZERSIZ YAPIN

Beslenme ile aldigimiz enerji, gln i¢cinde
harcanandan fazlaysa
bu fazla enerji vlcut tarafindan yaga
donusturulerek depolanir.

Bu yag deposu da cesitli hastaliklara
davetiye cikarir.

Oysa duzenli fiziksel aktivitenin ve
egzersizin saglikli yasamaya
dogrudan ve dolayl bircok katkisi vardir.

https://tbm.org.tr



Dinlediginiz icin tesekklr ederim.

r .
u Psikolojik Danisman
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