Herkesin sahip olmak istedigi sey:
"0z disiplin!"

OGRENCILERICIN
Oz DiSIPLIN/ -
KENDILIK DENETIMi GELISIMI

Oz Disiplin/ Kendilik Denetimi, yasaminiz boyunca 6greneceginiz ve
gelistireceginiz paha bigilmez bir beceridir ve akademik kariyeriniz boyunca
size cok yardimci olacaktir. Bir 6grenci olarak, kaginilmaz bir sekilde
hayatiniz boyunca hemen hemen her zaman, sevmediginiz konularla
karsilastiginiz ve dikkatinizin dagildigr donemlerle micadele edeceksiniz!..

Guadulenmenizin yerlerde gezdidi, kendinizi daha az motivasyonlu
hissettiginiz zamanlarda basarili olmak igin 6z disiplini gelistirmek,
belki de hayatta yapacaginiz en 6nemli sey olacaktir. Dogal olarak
begenmediginiz, size yanlis gelen bir seyle yuz ylze kalsaniz da, belli
basli yontemler, stratejiler bulmanin ve bunlari geligtirmenin yollari
var ve bunlari uygulamaya gayret edin!..

Iste 6grenciler igin iyi bir 6z disiplin/ kendilik denetiminin nasil
gelistirilecegine dair bazi harika ipugclari!.

Oz disiplin/ kendilik denetimi tanim

Kendilik denetimi ya da 6z disiplin hali
tam olarak nedir ve bu kavram,
o6grencilerle nasililiskilendirilebilir?
Kendilik denetimi, kiginin kendini
gelistirmek icin kendini diizenlemesi ve
diisiince ve davraniglarinda diizeltmeler
yapmasi anlamina gelir.
Ogrencileriginbusuanlamagelebilir:
Kisinin kendisini, 6devlere veya derslere
odaklamasi, derslerde veya calisma

saatlerinde dikkatini hichir sekilde Oz disiplinin/ kendilik denetiminin dnem
dagitmaksizin, 6rnegin; 6devlerin son Hedeflerinize ulasmakigin giic verir,
teslim tarihlerine uyuldugundan emin .Kendinizi kontrol etme hissi
olunmasi. Bu durum, 6zellikle akademik kazandirir,

hedeflerinize ulagmak igin yalnizca
kendinize giivenmeniz gereken iiniversite
hayatinizdabelirleyici6neme sahip bir
durum olarak karsiniza ¢ikacaktir.

‘Kararlariniza bagh kalmaniza ve
hedeflerinizi gézden kagirmamaniza
yardimci olur,

‘Hedeflere ulasmaniza olanak tanir,
Size pes etmeme yetenegi verir.



OZ DISIPLININ/ KENDILIK DENETIMININ ADIMLARI

Kendi 6z disiplininizi 6grenmeye ve gelistirmeye hazir
misiniz? Ogrenciler i¢in kendilik denetimine yénelik bu
kolay adimlarla buradan baslayin!

Gucgla ve Zayif Ydénlerinizi Taniyin!

Her zaman denemelerden kaginiyor, ancak édev teslim zamani
geldiginde hemen ise koyuluyor musunuz? Hangi konulari veya
proje tiirlerini sevdiginizi ve hangilerini sevmediginizi bilirseniz,
kendilik denetiminiz icin stratejiler olusturmaya
baslayabilirsiniz.

Belirli bir sinif veya projede bir takim zorluklarin

yasayabilecegini tahmin ederek yaptiginiz isin basina oturun ve dikkat
dagitici seyleri sinirlandirarak isin sonunda kendinizi
odiillendirmeniz size i¢sel bir giidileme saglayacaktir. Onceden
belirlenmis calisgma zamanlarini, haftalik ajandanizda yer

almasini saglayin ve bunun icin de calismaya gegcmeden
kafanizda yapacak olduklarinizi tasarlamaniz baslangi¢ igin

isinizi bir hayli kolaylastiracaktir.

Gelisime acik ya da gelismis yonleriniz ancak siireli kigisel
sinavilarinizla fark edilebilir. Bunun igin de olusturacaginiz bir
programi kendi yarariniza degerlendirmek kaginiilmaz olacaktir. Takvim
uygulamasini kullanarak telefonlar veya bilgisayarlar gibi dijital araclari
bu ihtiyaca doéniik olarak siirece dahil
edebilirsiniz. Ayrica programinizi bir planlayiciya yazarak bunu anam-
babam usuliiyle de yapabilirsiniz. Ne kadar ayrintih almak istediginize
bagh olarak, giinleri saat ve hatta dakika bloklarina bélebilirsiniz.
Programinizi ayarlamadan énce, dahil etmek
istediginiz hususlan yazin, or. sosyal etkinlikler, ders saatleri,
calisma zamani, yemek pisirme zamani, egzersiz zamani, aile zamani
vb...



Gudilendiginiz Ani lyi Bilin!

Kendinizi 6grenmek icin i¢csel motivasyonunuz tavan yapmis olarak
hissediyor olabilirsiniz ve fakat, bu arada bir 6deve takilip kalmis da
olabilirsiniz.. Sorun degil, sizin i¢in neyin daha kolay oldugunu fark
etmek icin bir dakikanizi ayirnin ve bunu yazarak belirleyin; o ani1 6zel
yapan ve sizi 6grenmeye gidiileyen sey nedir?..

Mevcut miizik parcalarinin siralandig bir calma listesi mi? Giiniin,
kendinizi daha enerjik hissettiren 6zel bir zamani1 mi? Essiz bir yemek
deneyiminde erken kalkarak zaman ayirdiginiz kendiniz i¢in 6zenle
hazirladig: harika bir kahvalti mi?

Motivasyonunuzu ve verimliliginizi artiran bu etmenlere dikkat edin!
Ardindan, bu gudiilenme nedenlerini her ne zaman veya ne
calisiyorsaniz ona eklemek icin planlar olusturun, diisiincede kalin!..

Uzunbiryapilacaklarlistenizoldugunda,sadece onabakarak kendinizi,
heniiz daha yola cikmadan yenilmis hissedebilirsiniz. Bunun yerine,
yardimi olacak bir sirayla yapilacaklar belirleyebilirsiniz;

Oncelikle, tiim kiiciik ve diisiik seviyeli gérev ve sorumluluklarinizi, giin
icinde yapilacaklarlistesinin basinakoymayidiisiiniin. Busayisizkiiciik
gorevleriyerine getirerek, belli birivme kazanabilirsiniz ve giine belli bir
basari duygusu ile girersiniz.

Ardindan, uzerinde calismasi birka¢ saat veya giin siirecek biyik
gorevlerinizveyaodevlerinizvarsa,bunlaridahakiiciilkparcalara ayirin.
Bunu yapmak, gorevin boyutunun azameti karsisinda olugsacak olasi bir
korku hissi karsisinda nereden baslayacaginizi bilmeksizin
sorumlulugun altinda ezilmek yerine; giidiilenmenin son raddesinde
harekete gegcme cesaretine sahipolursunuz. Cevreseluyaranlarin
duygusal ve zihinsel bir takim gerilimler olusturarak kontroli ele
gecirmelerine izin vermek yerine; gorev ve sorumluluklariniz
yonetilebilir hale getirebilirsiniz.



Hatalarinizdan Ders Cikarin

Dikkatinizin dagildigini fark ettiginizde, benzer tuzaklara
diismemek icin sizi o noktaya getiren kosullar not edin.

Ornegin, oda arkadasiniz eve her zaman aksamin erken
saatlerinde geliyorsa ve kendinizi sohbet ederken ve odaginizi
kaybederken buluyorsaniz, calisma zamaninizi o saat icin
planlamamaya calisin. Ya da dgle yemegini atlamanin kafani
karistirdigini fark edersen, dogru zamanda yemek yediginden
eminin olabilirsin!..

Ekran basindaki dikkat dagitici seyleri de sinirlamaya ¢alisin veya
kendinize bir mola verin, ancak dikkatinizi dagitacak anlarinizigin
ceptelefonunuzdanyadabirsekildezamanlayicilar kullanarak
kendinize, kendinizin en 6grenmeye acik oldugunuz zamani
belirleyerek yapilmasi gerekene kendinizi hazirlayin.

Boylesi bir ihtiyag, ancak diizenli olarak yer verilen iceriklerin
takibinin yapildigi bir denetleme cizelgesiyle saglanacaktir.
Haftalik bir kontrol listesi, okuldayken zamaninizi daha iyi
yonetmenize de yardimci olabilir. iste nasil calisabilir: Her
haftanin basinda, o hafta icin yaklasan édevleri ve projeleri
yazin. Hatta konuya gore bunlari renkle kodlamak isteyebilirsiniz.
Bukontrol(liste) 6gelerini programiniza girebilirsiniz. Kontrol
listesine geri déonerek, hicbir 6genin unutulmadigindan veya
gozden kaciriimadigindan emin olacaksiniz.
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Zaman Yonetiminde Daha iyiOlun

Hazirlayacaginiz essiz bir zaman yonetimiyle, ertelediginiz bazi
sorumluluklarinizdan kaynakh yogunluklu olarak omuzlarinizda
hissedeceginiz yiiklerin hafiflemesi miimkiin olacaktir. Ayrica bu
durumun, orta ve uzun edimde dolayl baska bir etkisi de bos
zamaninizi daha eglenceli hale getirmenizin kolaylasacak
olmasidir.

Yasamin dogal akisinda tiim bu yapilmis oldugunu
varsaydigimizyontemlerinneticesinde gelecekoldugunuz
noktadaicinizrahat olurve bu huzurla da baska nelerin daha
yapilabilinecegi konusunda endiselenmeden uzakta, enerjinizi
farkh alanlara yonlendirebilirsiniz!

Bir ogrenci olarak 6z disiplinizi, kendilik denetiminizi artirmak
icin zaman yonetimi becerilerinizi gelistirmeye 6zen gosterin.

Zamaninizi iyi yonetebilmenin belki de en 6nemli adimlarindan
biri, ilk bagsta zamaninizi ne igin kullandiginizi bilmektir.
Hedefler belirleyerek ve neye ne kadar zaman ayiracaginizi
belirleyerek, kendinizi,dahaverimli biryolda tutmaniza
yardimci olabilirsiniz.

Hedefler belirlemek igin zamaninizi neye harcadiginiza bir
bakin. Ornegin, bir iPhone'da “Ekran Siiresi” uygulamasini
kullaniyorsaniz, telefonunuzu kullanarak ne kadar zaman
harcadiginizive nasil harcadiginizi 6grenebilirsiniz. Sosyal
medyauygulamalarinda giinde 5 saat harcadiginizi fark
ederseniz, bunun yerine 2'ye diigsiirmek icin bir hedef
belirlemek isteyebilirsiniz. Boylece giiniin 3 saatini diger
aktivitelere ayirmis olursunuz.



Becerebiliyorsaniz; Olumluda Kalin!

Zaman zaman bazi seylerin ellerinizden kaydiginizi
hissediyorsaniz, umudunuzu kaybetmeyin! Hareketlerinizin
kontroliinii kaybettiginizi diisiiniiyorsaniz ve kendinizi, tekrar
dikkat dagitici seylere kapilirken buluyorsaniz, cesaretinizi
kirmakyerinenotalinve birdahabunun tekrar edip olmasina
izin vermemek icin kendinize meydan okuyun. Olumlu diisiiniin
ve hatalarinizi lehinize kullanin!

Olumlu bir zihin diizeyinde kalip olumlu bir tutum gelistirerek
birégrenciolarak basariniziginuzun biryol katettirtecek
durumlan siz, kendiniz belirleyin ve bunu siz tercih edin!

Destek Alin

Bu asamada tercihte bulunacagimiz dikkat daginikligini
durdurmanin harikabiryoluda; timodaknoktasinin édevleri
yapmakveyaokumalari/derslerigéozdengecirmekoldugubir
caligma grubuna baslamak veya bunlara katilmaktir. Ayrica,
dikkatinizi dagitmamalar i¢in aile iiyelerinize, arkadaglarinizave
ev arkadaslariniza ne zaman ¢alisacaginizi bildirebilirsiniz/
bildirmelisiniz del..

Son olarak; elinizdeki teknolojik alet-edevati kendinizi
desteklemek icin kullanin. Telefonunuzda son tarihler ve
hatirlaticilar iceren takvimler olusturabilirsiniz. Ayrica ders
calismaniz gereken zamanlarda sosyal medyada ¢ok fazla vakit
gecirmemek igin belirli telefon uygulamalar ig¢in ekran basinda
kalma siiresi sinirlamalaribelirleyebilirsiniz.




Son olarak..

Oz disiplininizi iyi bir sekilde kontrol ettiginizde, kendinizi kontrol
etme hissiyle karsilasacak, daha yluksek hedefler ve basari oranlari
elde edeceksiniz, bagimliliklarin ve ertelemenin Ustesinden gelerek
yeni hedefleriniz icin daha fazla gudulenmis hissedecek ve kuvvetle
muhtemel basarilarinizdan daha ¢ok tatmin ve yuksek bir
memnuniyet duyacaksiniz! Bunun igin kayitli olunan okullarinizda
arkadaslar edinin, ancak ne zaman sosyallesme ve ne zaman ders
calisma zamaninin geldigini de bilin. Telefonunuzu veya diger dikkat
dagitici seyleri amaca donuk kullanin, takviminizi guncellemeyi
unutmayin, son teslim tarihlerini géozuntuzden ayirmayin, hayat
kurtarici olabilir!l Mimkunse okunakli, kapsamli iyi notlar alin..
Calistiginiz yeri iyi belirleyin; ciddi bir komuta merkezinden

beklenecek hareket kabiliyetini sunar nitelikte oldugundan emin

olun!.

Oz disiplini 6grenmek, herkes icin dogal olmasa da, dgrenci olarak
basarinizi artirmak igin geligtirilebilen ve 6grenilebilen bir beceridir.
Tek intiyaciniz olan olumlu bir tutum, gucglu ve zayif yonlerinizi iyi
anlamak ve bagli kalacaginiz net bir plan.
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