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OZ DISIPLIN NEDIR?

Oz DISIPLIN: Bireyin kendi kendisini érgiitlemesi, kendi hal . .
ve tutumlarini ydnetebilmesi , kendisi i¢in hedefler olusturarak TAVSIYE KITAP

bu hedefler i¢cin planlamalar yapmasi ve bu planlamalara uya- :
bilmesine; bunlarin sonuglarinin da sorumlulugunu alabilme IRADE

yetisine 6z disiplin denir. TERBIYESI

-~ Oz disiplini yiiksek kisiler; daha iyi

TAM METIN,

S iliskiler kurar, ayni zamanda daha

mutlu, fiziksel ve zihinsel olarak da-

JULES PAYOT

ha saglikli olurlar. Oz disiplinli ol-

/ mak davranis ve zaman yonetimin-

2 de kontrolu saglar. Oz disiplini yik-

s’ sek kisiler hedeflerine daha kolay

ulasirlar.

KITABIN iCERIGI:

irade terbiyesi- Jules PAYOT
Oziinde insan iradesinin glic-

lendirilmesi ve kontrol edil-

mesi konularina odaklanan
Oz disiplin ayni zamanda denge kurmak demektir. Higbir seyi  pir eserdir. Kitap, bireylerin

ihmal etmeden dizenli yasama becerisidir. Bunun igin en 6nemli  kendi iradelerini nasil kulla-
faktor planli olabilmektir. nabileceklerini, zorluklarla

a N e e . nasil basa c¢ikabileceklerini
Oz-disiplin: Kisinin arzularini ve dirttlerini kontrol edebilme, uzun >4 ¢

vadeli hedefler ugruna anlik doyumlarindan vazgegebilme yete- ve hedeflerine nasil ulasabi-

negidir. (Budak, 2009) leceklerini anlatmaktadir.




Kendini Tanima

nin farkina varmaktir.

KENDINIi TANIMAK iCiN;

Kisisel aliskanliklarin ve 6zelliklerin gdzden gegi-
rilmesi,

Deger yargilarinin, inanglarinin ve dnyargilarinin
ne oldugunu tespit etmek, kesfetmek,

O anda iginde olunan duygunun (6fke, hiizlin, ne-
se) kaynagini ve neden oldugunu sorgulamak,
Kisinin kendi disindaki diger insanlardan goérus ve
Oneri almasi,

Yasanilan olaylardan tecribe ¢ikarma sekillerinde

kisi kendini taniyabilir.

irade (Ozdenetim)

irade: istemek dilemek anlamina geldigi gibi; bir

davranisi tercih edip gergeklestirme gucudur. Kendi-

OZ DISIPLININ BILESENLERI

Oz Disiplin icinde bir cok beceri vardir. Bunlardan bazilari sunlardir;

Oz disiplin igin ilk sart kendini tanimaktir. Kisi neleri yapabilecegini ve neleri yapamayaca-
gini bilirse daha nokta atisi hedefler kurabilir. Kendini taniyan bireyler, sinirlarinin ve yete-
neklerinin farkindadir. EQitim ve kariyer hedeflerini bu dogrultuda belirler ve daha basarili

olmanin kapilarini aralarlar. Kendileri ile ilgili daha dogru kararlar alirlar.

insanin kendini tanimasi hemen olup bitecek bir siireg de-
gildir. insan her yasta, her ddSnemde, her yasantida farkli

yonlerini kesfeder. Kesfetmek, var olani bulmak, var ola-

insan, kendinin ne kadar farkinda

olursa kendini tanimak konusunda o kadar basarili olur.

si hakkinda kararlar alabilen, ne istedigini bilerek he-

defler olusturan , olusturdugu hedefler igin de planla-

ma yapabilen (iradeli) kisilerin ayni zamanda Oz de-

netimi yuksek kisiler oldugu gozlemlenmistir.

iradenin eseri olan her hareket milkkemmele,

daha mikemmele bir 6zlemdir.

Nurettin Topgu




Ulasilabilir Hedef Olusturma

Hedefler hem kisa vadede (Gunllk, haftalik veya aylik) hem de uzun vadede(yillik,5-10

yillik veya meslek sec¢imi vb) olusturulur. Olusturulan hedeflerin kisinin kendisine uygun ol-

masi ve ulasilabilir hedefler olmasi énemlidir. Utopik olmasi, abartili sekilde olmasi (hayali)

kisiyi motive etmeyecegi gibi calisma azmi de olusturmaz. Ornegin derslere ilgisi olmayan bir

ogrencinin Turkiye birinciligini hedeflemesi veya tam puan ile gidilen bir Universite hedeflemesi

hem Gtopik hem de bilingalti olarak kisiye inandirici gelmemektedir. O hedefe ulasamayaca-

gini bilingalti olarak bilmektedir ve ¢calisma davranisina bir tirli yénelememektedir.

" HEDEF BELIRIEME
OLGULEBILIR :
' GERGEKCI

ZAMANI
BELIRLI

Onceliklerinin Belirlenmesi

Oz denetimli kisiler belirledikleri hedefleri ve bu
hedeflere ulasmak i¢in yapmasi gereken planla-
r én planda tutarak davranirlar. isteklerini, he-
veslerini, arkadas sohbetlerini, sosyal medya,
oyun ve internet kullanimlarinin amaglarinin
éniine gegmesine izin vermezler. Once yapmasi
gereken sorumluluklari yapar, artan zamanlarin-
da veya planladiklar serbest zamanlarinda ke-

yif verici seylerle ugrasirlar.

/’

Hedefi olmayan insanin
bos vakti coktur.




ZAMAN YONETIMI

En Etkili zaman yonetimi stratejisi guinlik, hafta-
lIk ve aylik olarak hayatimizi dizenleyecek bir

plan yapmaktir.

PLAN YAPMA

Plan dahilinde ¢alismak , zamani verimli kullanma be-

cerisi, 6zguven, vaktinde ¢alismayi bitirebilme, disiplin

ve duzen saglama konusunda yardimci olur.

Hayatin her alaninda planl programli olmak stresi azaltarak, basariya saglam adimlarla g6-
turar. Calisma planini olusturmak, odaklanmayi kolaylastirir. TiGm goérevlerin planlanmasi
bazi gérev ve sorumluluklarin unutulmasini engeller. Ayni zamanda zamani planlamak po-

zitif duygulari canlandirir, Gretkenligi artirir, stres ve kaygiyi azaltir.

ONYARGILAR, OLUMSUZ TUTUMLA

Onyargilar: pargalamak,
atomu pargalamaktan zordur.
ALBERT EINSTEIN

S

"®n yargs; ari soktu

diye bal yememektir."

\nl.-’
fo %
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Basarinin 6nundeki en blayuk engel 6nyargi ve olumsuz tutumlardir. Amag belirlerken, hedef

koyarken, program ve plan hazirlarken, igimizdeki o ses ortaya cikar; ya bizi motive ederek

basariya kosturur, ya da engelleyici bir rol Gstlenebilir. Ya basariya inandirir ya da kaybetme-
ye. ‘Ben yapamam, ¢alissam da olmuyor, matematigi anlamiyorum...” seklindeki ényargilar
ve olumsuz tutumlar hedef igin ¢alisma istegini baslamadan bitirir. Her iste bu durum bdyledir.
Kisi o isi yapabilecegine inanirsa yapabilir. Hedefe ulasmak isteyen kisi hem zayif yanlarini

hem de glcli yanlarini iyi bilmeli; fakat bu bilginin de 6ényargi olusturmasina firsat vermemeli-

dir. Zayif yanlarini kuvvetlendirmek i¢in ¢6zim yollari aramali ve gerekirse destek istemelidir.



IYI HISSETMEK ICIN BEKLEMEYIN

Calismak ve basarili olmak igin, ruh halinin iyi ol-

masini, hayatin dizene girmesini, her isin bitip sade-
ce amacimiza odaklanacagimiz gunun gelmesini
beklemek bosuna bir bekleyistir. Ertelemek bazi sey-
lerin kendiliginden hallolacagini dusinmek, zamana
birakmak vakit kaybettirir. Yasanmis hikayelere bile
bakildiginda en basarih Kisilerin en zor sinavlar veren

kisiler oldugunu goértlmektedir.

Hedefe ulasma isinin sadece pozitif anlarda yapilan bir olarak degil, her ruh halinde yapilma-
sI gereken bir zorunluluk bir sorumluluk olarak goértlmelidir. Yapilan plan dogrultusunda emin
adimlarla her an hedefe odaklanmak ve ruh halimizin motivasyonumuzu distrmesine firsat

tanimamak gerekir.

MOTIVASYON AZIM VE

=2)
2 Yaptim
=) Yapabilirim
Deneyecegim
0 R Nasil Yaparim?

- 'Y Yapmak istiyorum
) Yapamam

Yapmiyorum

Surekli yapamadigini, gug yetiremedigini ve ye-

tersiz oldugunu, ne kadar ¢gaba gosterirse gos-

tersin asla olmayacagini disinmek motivasyo- Azim; zorluklara karsi direnme, basarisiz-
nu da éldardr. Olumlu disinme becerisi kazan- lik ve engeller karsisinda ¢abanin zaman
mak gerekir. Her ne olursa olsun bilingli olarak icerisinde sureklilik géstermesidir. Azim,
pozitif dislnceleri zihne ekmek, yerlestirmek motivasyon ve sabir birbirinden ayrilmaz
onemlidir. Daha 6nce basaril oldugu, gurur kavramlardir. Basarili insanlarin ortak
duydugu ve insanlardan évgu aldigi seylerin noktasi bu U¢ beceriye de ayni anda sahip
dusundlmesi olumlu etki yapmaktadir. olmalaridir.




SADELESIN

Sadelesmek azalmak, azaltmak gibi distnulse de aslinda mahiyetini, kalitesini artirmak seklin-

de yorumlanmalidir. Zihin ne kadar fazla is ile ugrasirsa o kadar karmasiklasir. Ornegin; Cok
iste gorev alan kisi ile bir isten gérev alan kisinin Grinl arasinda daglar kadar fark vardir. Tek

ise odaklanan kisi daha kaliteli Grtn ¢ikarir. Biz de kendimize zaman tanimaya, zihnimize alan

acmaya etrafimizdaki nesnelerden ,sosyal medya hesaplarimizdaki kalabaliktan arinarak bas-

layabiliriz.

AZ ASLINDA COKTUR,,

SORUMLULUK ALMA

Amag belirlemek, hedef olusturmak sorumluluk almak demektir. Sorumluluk almaksa butin
sonuglariyla hedefe ulasmak igin tasin altina elini koyma cesaretini gerektirir. Hedefe ulasmak
icin yapilmasi gerekenlerin yapilmasi kararini alarak, harekete gegcmek sorumluluk bilinci ile

olur.

SAGLIKLI VE DUZENLI BESLENME

Saglikli ve dogru beslenme aliskanlikla- |

rinin zihin performansi tzerindeki olumlu etki- ;
si yapilan gcalismalarla kanitlanmistir. Dizenli
bir beslenme programi, buyime ve gelisime

katkisinin yani sira egitim icin de gereklidir.

Ogtinlerin bas taci kahvalt |
Vucudun ihtiyag duydugu en gerekli besin kaynaklari bu 6gunde karsilanir. Kahvalti-

da tam tahilli ekmek, yumurta, peynir ve zeytin gibi besin degeri yiksek gidalar tiketilmeli,

mevsimine gore domates ve salatalik gibi sebze turevleri de mentye eklenmelidir.



DUZENLI SPOR ALISKANLIGI

Egzersiz yapmak damarlardaki kan akisini hizlan-

dirir, htcrelerin daha ¢ok oksijen almasini
saglar. Bu da bagisiklk sisteminin ¢ok iste-
yecegi bir seydir. Hayata spor dahil edilmek
isteniyorsa bu yavas yavas yapilmaldir. Or-
negin her sabah 10 dakikalik bir yUrGyusle

ise baslanabilir.

KITAP OKUMA ALISKANLIGI

Kitap okumak dizenli yapildigi taktirde hafizayi
guclendirir, kelime haznesini genisletir ve ifade ye-
tenegini gelistirir. Bunun yani sira stresi azaltarak

uyku ve yasam kalitesini arttirir.

nin arttigr gézlemlenmistir.

DUZENLI UYKU

Konsantre olup verimli bir sekilde calisabil- | Dzeniiveballiell vl
kisiye canlilik katar
mek igin yeterli ve kaliteli uyumak biyiik dnem TR ool i

verimliligi artirir

arz eder. Yeterli uyunmadiginda bu ruh durumu-
na, odaklanmaya, yargi yetenegine, beslenme-

ye ve genel sagliga olumsuz etki eder.

Arastirmalar dizenli uykudan yoksun insanlarin daha ¢abuk hastalandigini, kronik uyku
bozuklugunun bagisiklik sistemini olumsuz etkiledigini ortaya koyuyor. Bu bakimdan giin-

de ortalama 6-8 saat uyumak faydalidir.



PROF. DR AZiZ SANCAR

Oz Denetimi yiiksek kisilere 6rnek

olarak Prof. Dr. Aziz Sancar’1 verebiliriz.

Hayatl: 1946 yilinda Mardin'in Savur ilgesinde, okuma yazma bilmeyen ancak egi-
time dnem veren sekiz ¢ocuklu bir anne-babanin yedinci gocugu olarak dinyaya gel-
di. Sancar, 1963 yilinda girdigi istanbul Tip Fakiiltesini 1971 yilinda bitirdi ve egitim
icin ABD'ye gitti. 1997 yilindan bugliine Amerika Birlesik Devletleri North Carolina-

Chapel Hill'de North Carolina Universitesi Biyokimya ve Biyofizik Béliimii'nde gérev
yapti.

Prof. Sancar, gergeklestirmis oldugu 300'e yakin bilimsel makale ve bu makalelere
yapilan 12 binden fazla atifla, bilimsel arastirmada esine az rastlanir bir basariya im-
za atti. istanbul Tip Fakiiltesi'ni bitirdikten sonra yurtdisinda yaptigi calismalarla

Amerikan Ulusal Bilimler Akademisi'ne kabul edilen Sancar, buraya kabul edilen (¢

Tark'ten biri olmustu.

Prof. Dr. Aziz Sancar, kanser tedavisinde 'ritmik saat' bulusuna imza atarak diinyaca

capinda Une kavusmus ve 'DNA tamiri' ve 'hucre dongusu kontrol noktasi' gibi konu-

larda yaptigi ¢alismalarla da adini duyurmustur.

2015 yilinda, Isvec Kraliyet Bilimler Akademisi, isve¢c Akademisi, Karolinska Enstitu-
st ve Norve¢ Nobel Komitesi tarafindan verilen Nobel édullerinde, 2015 yili Nobel
Kimya Odli'ne layik gériilen iic kisi arasinda, calismasiyla Tirk bilim adami Prof.
Aziz Sancar da yer aldi. Sancar 6dulini ayni dalda Tomas Lindahl ve Paul Modrich

ile paylasti.
Prof. Dr. Aziz Sancar, Lindahl ve Modrich; hlicrelerin hasar géren DNA'lari nasil
onardigini ve genetik bilgisini korudugunu haritalandiran arastirmalari sayesinde ka-

zandi. Boylece 8 milyon isveg Kronu, (yaklasik 3 milyon TL) para édili Alfred No-

bel'in 6lim yildénimi olan 10 Aralik'ta 6dll sahiplerine paylastirildi.

Hakkinda 2017 yilinda Orhan Bursal’’nin Aziz Sancar and the Story of Nobel adli ki-

tabi yayimlanmistir.




