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REHBERL.IK SERVISI
BULTENI

oz DISIPLIN GELISTIRMEK ICIN
YAPILABILECEKLER

¢ Hedef Belirleme ve Parcalara Ayirma
Biiytik hedefler g6z korkutucu olabilir. Bunun
yerine, hedefinizi daha kiiciik ve yonetilebilir
adimlara ayirin. Ornegin, "haftada 3 kez 30 dakika
kitap okuyacagim" gibi bir hedef belirleyebilirsiniz.

¢ Planlama Yapin
Giinliik veya haftalik bir plan hazirlayin.
Planlariniza sadik kalmak i¢in ajanda veya dijital
planlama araclar1 kullanabilirsiniz.

¢ Alskanhklarimz Giiclendirin
Kiiciik ama diizenli aligkanliklar olusturun. Her giin
ayni saatte ders calismak, spor yapmak veya nefes
egzersizleri yapmak gibi.

 Kendinizi Odiillendirin
Belirlediginiz bir hedefe ulastiginizda kendinizi
kiiciik bir ddiille motive edin. Bu, favori bir
filminizi izlemek ya da sevdiginiz bir tatliyr yemek
olabilir.
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HAYALLERINE GIDEN
YOLDA GUCLU BIR
ADIM: OZ DISIPLIN

Hayatta biiyiik basarilar elde etmek ve
kendi potansiyelinizi tam anlamiyla
ortaya koymak icin en onemli
becerilerden biri 6z disiplindir. Oz
disiplin, hedeflerinize ulagmak ic¢in
gerekli adimlart atarken kararh
olmanizi ve motivasyonunuzu
korumanizi saglar. Bu yazimizda, 6z
disiplininizi nasil gelistirebileceginize
dair ipuglar1 ve uygulayabileceginiz
bazi etkinliklerle sizleri desteklemek
istiyoruz
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ORNEK ETKINLIKLER VE
EGZERSIZLER

1. Odaklanma ve Kararhhk Egzersizi:

"Pomodoro Teknigi"

Nasil yapilir?
e 25 dakika boyunca yalnizca bir goreve
odaklanin.
® Ardindan 5 dakika ara verin.
® Bu dongiliyii 4 kez tekrarladiktan sonra 15-30
dakika uzun bir mola verin.

Bu teknik, dikkat siirenizi artirirken ayni zamanda
calismay1 daha keyifli hale getirir.

2. “Mini Hedef Giinliigii”’ Aktivitesi

Malzemeler: Bir defter veya not uygulamasi
Amag: Hedeflerinizi takip etmek ve
motivasyonunuzu artirmak.
¢ Her giin kendinize 1-2 kii¢iik hedef belirleyin
(6rnegin, "Bugiin 10 dakika meditasyon
yapacagim" veya "2 yeni Ingilizce kelime
O0grenecegim").
¢ Giin sonunda, hedeflerinizi tamamlayip
tamamlamadiginizi yazin ve bir sonraki giin

icin plan yapin.
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3. Kendine Meydan Okuma: 21 Giinliik

Alskanhk Kazanma
Bir aligkanli81 21 giin boyunca diizenli olarak
uygulamay1 deneyin.
Ornegin:
® Her sabah 10 dakika spor yapma
¢ Giin icinde telefon ekran siiresini 2 saatin altina
diislirme
® Yatmadan Once 15 dakika kitap okuma

4. Zihinsel Giic Icin “Nefes Egzersizleri”
Konsantrasyonunuzu ve sakinliginizi artirmak
icin nefes egzersizleri yapabilirsiniz.

e Burnunuzdan 4 saniye boyunca derin nefes

alin.

e 7 saniye boyunca nefesinizi tutun.

¢ 8 saniyede yavasca nefes verin.

e Bu egzersizi 3-4 kez tekrarlayn.




