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OZ DISIPLIN KISININ
KENDINE SOZ GECIRME
SANATIDIR.

PLANLA VE YASA




IKl
AGIRLIK VARDIR, BIRISi DSIPLININ AGIRLIGI,
DIGERi PISMANLIGIN, DiSPLININ
AGIRLIGI KCUKTOR, PISMANLIGINK iSE
TONLARCADIR.
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. DOGRU DAVRANIS

GELISTIRMEK VE
DAVRANISLARIMIZ| DISIPLINE
ETME YETENEGIMIZLE
GELISMEKTEDIR.




Oz disiplin kas gibidir

Kullanilmazsa zayiflar
ve kotulesir,sturekli
kullanildiginda ise

guclenir.




KUCUK HAZLARI
ERTELEMEYI
BASARABILIiRSEN ODULUN
BUYUK OLUR.
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Daha sade bir caligma
ortamina sahip olmak
6z disiplin kazanmanin
temel kosullarindan
biridir.
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HEM DE KAR




Oz disiplini gelistirmek,
bazen konfor alanindan
citkmayi, rahatsiz ve tuhaf
olan seylerle karsilasmay1

gerektirir.




KENDINIiZI AFFETMEYI
OGRENIN

Her zaman isler planlandigt
gibi gitmeyebilir.

Onemli olan,diistiikten sonra
kalkip yiiriimeye devam
edebilmektir.




YETERINCE
UYUYOR IMIUSUN?

Kaliteli bir uyku ¢ekmek, hem
daha disiplinli olmaniz! saglar
hem de hafizanizl lyilestirir.
Kaygilariniz azalir,dikkatinizi
toparlarsiniz.karar verme

yeteneginiz guglenir.




SPOR

Spor sonras! salgilanan endorfin,
dopamin ve serotonin hormonlari
sizi hem daha mutlu hissettirir
hem de daha motive clmanizl

saglar.
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o YATAGINI TOPLAMAK
O xanvari
QO cuNLUK TUTMAK

e
M. ) YAPILACAKLAR LISTES

o KITAP OKUMAK
O EczErsiz yaPMak

o SAGLIKLI BESLENME




BIRINE HEDEFINiZi SOYLEYIN.
BiR ARKADASA,GGRETMENE VEYA
AILENIZE.

HEDEFi PAYLASMAK ONU DAHA
GERCEKCI HiSSETTIRIR.
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OZ DiSiPLININ TEMELINDE
YATAN UNSURLARDAN BiRi
ZAMAN YONETIMIDiR

TUM iNSANLARIN
BiR GUNDE 24 SAATI VARDIR.
BU ZAMANI DOGRU
YONETENLER
DiGER INSANLARDAN BiR
ADIM ONE CIKARLAR.




OZGUVEN MI
OZ DISIPLIN Mi?

Kendi kendini disipline
edemeyenler, Ozgtvenleri ne
kadar fazla olsa da amagclarina
ulasmakta zorlanirlar.
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RI1 GETIRECEK
KLARINIZIN

cpLisimi IGIN B
BASKA DAVR RANISTAN
YARDIM ALMALISINIZ
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AKTIF HEDEF BELIRLEMEK BIZE
i 02 DISIPLIN ASTUAR.

‘HEDEFT OLMAYAN YELKENLIYE
HI¢BIR RUZGAR FAYDA VERMEZ.”







