Oz disiplin, baskalarinin size ne
yapacaginizi séylemesine gerek
kalmadan kendinizi kontrol
edebilme ve siki calisma gibi
istediginiz bir davranisi ortaya
koyabilme yetenegidir.

Kendinize bir hedef koydugunuz
zaman onu ancak disiplin ve siki
calismayla elde edebilirsiniz.

Oz disiplin sizlerin hayatta
bir seyler basarabilmenizin
anahtandar.

Kendi karar ve yonelimlerinizle
hayatta etkin olabileceginizi
gorirsiiniz.Bu ylizden egitimin bir
amaci da 6grencilere bu kendini
denetleme duygusunu
kazandirmaktir.

Otokontrol veya
ozdisiplin, her seyden
once kisinin kendini
tanimasini gerektirir.




Diinyaca Uinlii asci sefi Mehmet
Yalcinkaya'yl tantyor musunuz?
Kendisini TV'deki Masterchef

programinda gorenleriniz vardir:)

Sevgili cocuklar ve gencler,
Mehmet Sef'e kulak verelim;
bizlere bazi tavsiyeleri var:

"Her meslekte temel mesele:

heyecan ve merak. it

Ogrenme istegi,sebat
(sabir) ve disiplin.
Bunlar cok kiymetli degerler.Cok
hizla ylikselmek isteyen sabirsiz
bir nesil yetisiyor.Her seyi hizla
istiyoruz.Oysa yemegin kivamina
gelmesi icin agir ateste pismesi
gibidir 6grenmek.
Hedefleri ve heyacanlari olan
yilmayan gencler, mutlaka
basarili olacaktir.
Diizensizlik, akisin karmasik
olmasi ve belirsiz siirecler
basarisizliga neden olur. Tabi ki
her isin arka plani zordur. Orada
bir disiplin olmazsa basarisizlik
gelir."
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Kendinizi
Affetmeyi Bilin

Pismanlik, ofke, uzuntu ile
(")Z Di siplin sarmalanmak son derece kolaydir.
. Ancak bu duygular 0z disiplin

Kazanmak |QII‘I kazanmaniza yardimci olmayan
(")nemli Tavsiyeler duygulardir. Bunun yerine bu tur
olumsuzluklardan ders ¢ikarmayi, bu

tur problemleri deneyim olarak

gormeyi denemelisiniz.

Sukredin

Gunde 10 dakika bile olsa
varligindan dolay1

sukrettiginiz seyleri yazin.

Zihinsel olarak rahatladiginizi

“Gozden Uzak Olan

Goniilden de Uzak Olur”

l

Dikkatinizi dagitan ve aklinizi ¢celen seyleri
cevrenizden kaldirmak, daha duzenli bir

_calisma ortamina sahip olmak 6z disiplin
+» kazanmanin temel kosullarindan biridir.

Diizenli ve Saglikli Beslenin

hissedeceksiniz...
Aclik sizi hem verimsiz hem
gergin hem de karamsar yapar. Hedef BeliI‘IEYiIl
Bu da yapmaniz gereken islere Ulasabileceginiz somut
ve sorumluluklariniza olumsuz ) i
hedefler belirleyin.

yansir. Diger bir ifadeyle acken
kendinizi kontrol etmekte
zorlanirsiniz.

Duzenli olun, duzenli

ve yeterli uyuyun,
Z’ Spor yapin.
Yararlanilan kaynaklar:

MEB ya/da dergisi
yeniisfikirleri.net

Kendinizi Odillendirin

Sorumluluklarinizi yerine
getirdiginizde veya zor
bir isi basardiginizda
kendinizi odullendirmeyi
bilin.



