ISTIKRARLI OLMAK, OZ DISIPLIN

Istikrarh olmanin ‘Oz disiplin’ ile siki sikiya bir iligkisi vardir. Ancak bu 6zelligi
kazanmig olan bireyler kararlarini 6zgiir iradeleriyle alip bu kararlari istikrarh bir
sekilde gercgeklestirmek igin miicadele ederler.

OzZDISIPLIN

1960 yillarinda Stanford Universitesi tarafindan yapilan bilimsel bir ¢alismada 4
yasindaki gocuklara bir arastirmact tarafindan lokum benzeri sekerler sunulmus,
ancak bir siire beklerlerse -sadece bekleyebilen gocuklara- bu sekerlerden iki
tane verilecegi soylenmistir. Calismanin sonucu 15-20 dakika kadar bekleyebilen
gocuklarin 6z disiplin yetkinlik ve becerilerinin yiiksek oldugunu gosterecektir. Bu
calismaya katilan gocuklarin ancak 1/3 i bekleyebilmis ve ikinci sekeri almaya hak
kazanabilmislerdir. Calismanin ikinci asamasinda her iki grupta yer alan gocuklar
liseden mezun olduklarinda tekrar izlenmis ve ortaya 6nemli farklarin giktig
goriilmistir. Sonuglara gore, bekleyen gocuklarin daha olumlu, i¢ motivasyonu
daha yiiksek, daha amaca yénelik ve kararli davraniglar sergiledikleri saptanirken,
beklemeyenlerin sorunlu, inatgi, kararsiz, 6zgiiveni zayif, gliven vermeyen kisiler
olduklari ve halen hazzi erteleme becerisini gelistiremedikleri saptanmistir.
Beklemeyen gocuklar ayrica Amerika'da, bizdeki yiiksekogretime gegis sinavlarina
benzer olarak uygulanan SAT sinavlarinda onemli bir farkla daha az basarih
olmuslar, evlilik, meslek segimi, gelir diizeyi ve saglik gibi hayati 6nem tasiyan
konularda basarisiz olmaya devam etmislerdir.

Oz disiplin, bir insanin duygularini, isteklerini, iggiidiilerini ve davraniglarini
kontrol etme becerisidir. Oz disipline sahip olmak, bir seye karar verip onu
uygulamaya koymak ve yolunuza gitkan herhangi bir engele, rahatsizlik hissine
ragmen devam edebilmek demektir. Oz disiplin olmadan higbir bagari elde
edilemez. Kendinize olan inanciniz ve azminiz her seyin kapisini agan anahtardir



ve insanlar arasinda fark yaratmanizi saglayacak en 6nemli faktorden biridir. Bir
kiside igini iyi yapma azim, kararhligi ve sabri varsa, sonucun basarisiz olma
ihtimali ¢cok distiktiir.

Insanlari birbirlerinden farkh kilan en énemli 6zellik, yani -bazilari siradanlik
batagina saplanirken, digerlerinin koydugu her hedefe ulasmasini saglayan
anahtar- yetenek, okulda verilen egitim, ya da salt zekd degil, 6z disiplindir. Oz
disiplinle her sey miimkiindiir. Eger 6z disiplin yoksa en basit hedef bile imkadnsiz
bir hayal gibi gorindr.

OZ DISIPLIN SORUNUNUZ MU VAR?

Yoksa siz de kilo vermek istediginiz halde yemek yemekten vazgegemiyor, spor
yapmanin gerekliligini ve 6nemini bildiginiz halde yarina erteliyor yahut
televizyonda bir filme daliyor, ya da sigarayi birakmay: diisinmenize ragmen "bir
tane daha yakayim ne olacak ki?" mi diyorsunuz? Hatta bazen sdylediginiz bir
laftan, girdiginiz bir ortamdan da pismanlik duydugunuz oluyor. *Niye yaptim ki
simdi ben bunu, hani s6z vermistim kendime" diyor, sonra da igin igin mutsuzluk
hissine kapiliyorsunuz... Diyebiliriz ki bir tiir 6z disiplin sorunu yasamaktasiniz.

Oz DISIPLIN, DUYGUSAL ZEKA ILiskisi

Oz disiplin bize gereksiz ve zararl diirtiilerle bag edebilme iradesini ve
becerisini kazandirir. Bu bakimdan 6z disiplin Duygusal Zeka taniminin iginde yer
alan “duygusal 6z denetim” yetkinliginin de 6nemli bir boyutunu olusturur. Zira
duygusal 6z denetim “rahatsiz edici duygu ve diirtiileri denetim altinda tutmak”
anlaminda kullaniimaktadir. Bu tanimda bahsedilen "denetim” gesitli duygularin
kolesi olmaktansa hayati 6zenle ve akillica yasamak, duygulari bastirmak degil
dengede tutmak, yani kosullarla orantili bigimde hissedebilmektir. Bize sikinti
veren duygulara hakim olabilmek duygusal sagligimizin anahtaridir; asirilik-fazla
yogun ya da uzun siireli duygular- dengemizi bozar. Bu baglamda 6z disiplin
kendimizi kotii hissetmemizi saglayan davraniglarimizi denetleyebilmemizi ve
hayattaki onceliklerimizi belirleyerek hedeflerimize daha iyi odaklanmamiz:
saglar.

Oz disiplini ceza olarak algilamamak gerekir. Ciinkii 6z disiplin bir anlamda aklin,
duygularin ve viicudun gergek sahibi olmak demektir. Aslinda gergek 6zgiirliik bu
degil midir? Zira, degeri olan her seyi bagarmak disiplin ister. Istedigimiz bir
seyi basardigimizda ise gok biiyiik mutluluk duyariz. Bu duygu bizi daha iyi seyler
yapmaya sevk eder ve yasam enerjimizi yiikselterek bizleri daha dinamik,
ozgiivenli ve inangli kilar. Kendimizi gergekten gok iyi hissederiz. Cesitli
arastirmalardan varilan sonuglar basarili insanlarin daha saglikli olduklarini ve
daha uzun yasayabildiklerini géstermektedir.



Oz DISIPLIN NASIL KAZANILIR?

Oz disiplin kazanmak igin éncelikle kendi modelimizi ¢ikarmamiz gerekir. Bu
sebeple, nasil olmak istedigimizi belirleyip, belirledigimiz bu modele uygun
davranmay! ve diigsiinmeyi segmeliyiz.

Oz disiplin konusunda atilacak en énemli adim haz duygusunu
erteleyebilmeyi 6grenmektir. Hazzi erteleyebilmek gergekten istedigimiz
sey ugruna bekleyebilmeyi, ilgili konuda gergekten kararli olmay: ve sabir
edebilmeyi gerektirir. Eger bu savasi vermezsek, vazgegersek ya da
ertelersek, doyurulmayan bu istek tekrar tekrar canlanacak ve bizi
rahatsiz edecektir.

Bu konuda bize diisen, onceliklerimizi belirlemek ve kisisel hedeflerimizle
ilgili bir vizyon yaratmaktir. Sonrasinda ig goziimiiz siirekli vizyonumuzun
tstiinde olmali ve asla istenilenden daha azina razi olunmamalidir. Kendimizi
olumlu yonde degistirebilmek elimizde ve bu konuda gegmiste yasanilanlarin
higbir 6nemi yokl!l Yani degismek igin gegmisi silmeye ¢alismak ya da yarini
beklemek gerekmiyor...

ONERILER: OZ DISIPLININ NOROPSIKOLOJISI; BIR MOTIVASYON
MODELI

Arastirmaci Steve DeVore gelistirdigi motivasyon modelinde 6z diplinin ve ig
motivasyonun giiciini hayata katmamizi saglayacak yedi asamali bir siiregten
gegmemizi 6neriyor. Bu siirecin gerektirdigi asamalar sirasiyla;

Hedef Belirleme: Tam olarak ne istediginizi agik bir sekilde belirleyin.
Boyle yapmak sizin bu ugurda ¢aba gosterme isteginize temel olacaktir.
Daha sonralari, konuyla ilgili duygu ve diirtiileriniz arttikga, bu kivilcim
biyiyecek, futkulu bir atese dénisecekfir.

Modelleme: Ornek alabileceginiz kisiler bulun. Hedeflerinize
ulasabileceginize olan inancinizi pekistirebilmek icin benzer hedeflere
ulagsabilmeyi basarmis baska insanlarin da oldugunu bilmek sizin igin onemli
olacaktir. Bu kigilerin uyguladigi yontemler, takip ettigi yollar size ilham
verebilir.

Duyusal Vizyon Gelistirme: Hedefinize ulasmis oldugunuzu ve bu durumun
size kazandirdigi avantajlari hayal edin. Goriintii canh olsun, 6yle ki bu
goriintiyu hissedebildiginizi, koklayabildiginizi, duyabildiginizi ve hatta
dokunabildiginizi varsayin. "Yapabilecegimi distintiyorum” yerine
"yapabilecegimi biliyorum" ciimlesini kullanmayi deneyin.

Eyleme Tesvik Eden Duygular: Canlandirdiginiz goriintiniin atomik bir
dogasi vardir ki, bu sayede viicudunuzu bir bagsarma tutkusu kaplayacaktir.



Bu tutkuyla artik bundan sonraki eylem asamalarini gergeklestirebilecek
motivasyona sahipsiniz.

o Planlama: Hedefinize ulagabilmek igin fam olarak nelere ihtiyaciniz
oldugunu ve bunun ne kadar zamaninizi alabilecegini belirleyin. Bu asama
tutkunuzun yakiti olacak ve canlandirdiginiz gériintiiniin elle tutulur bir
plana doniismesine sebep olacaktir.

« Bilgi ve Beceri: Hedefe ulasmak igin bir plan hazirladiginizda, bu plani
uygulamak igin gerekli olan bilgi ve becerileri de edinmeniz gerekir.
Oncelikle, bu konuda gereken her seyi 6grenebileceginizle ilgili
ozgliveninizi gelistirmelisiniz. Daha sonralari, kazandiginiz her beceriyle
birlikte bagaracaginiza dair olan inanciniz artacak ve hedefinize daha yakin
hissedeceksiniz.

o Zorluklarla Savagsmak Konusunda Gdstereceginiz Azim ve Dayaniklilik:
Azimli olmak vizyonundan vazgegmemeyi, ne kadar siirerse siirsiin ve zor
olursa olsun hedefe varilacagini diisiinmeyi gerektirir. Zorluklarla bas
etmek konusundaki dayaniklilik ise yenilgilere, giigliiklere, fiziksel ve
duygusal acilara ragmen basarma azmini gosterebilmektir.

sOzZUN 6zU

Hayatinizda 6yle giinler vardir ki sabah uyandiginizda bir bakarsiniz higbir sey
olmasini umdugunuz gibi gergeklesmiyor... Iste o zamanlarda her seyin daha iyi
olacagini kendinize séylemeniz gerekir. Insanlarin sizi hayal kirikligina ugrattig
ve moralinizi bozdugu zamanlar da olabilir. Fakat, bu zamanlarda da kendi
fikirlerinize ve degerlendirmelerinize glivenmeniz gerektigini hatirlamali,
kendinize inanmaya devam etmeli ve hayata odaklanmalisiniz. Belki karsiniza
katlanmaniz gereken giigliikler gikacak ve hayatinizda bir takim seyleri
degistirmek zorunda kalacaksiniz. Bunlar: kabul edip etmemek size kalmis...
Kendinizi siirekli olarak sizin igin dogru oldugunu hissettiginiz yéne gevirin. Bu
bazen kolay olmayacaktir. Ama zor durumlari agabildiginizde kendinizi eskisinden
ok daha giiglii hissedeceksiniz. Iste bu yiizden, korkularla, beklenmeyen
sorumluluklarla dolu giinler kapinizi galdiginda kendinize inanmanin nemini ve
istediginiz hayat1 gergeklestirmenin ne kadar anlamli oldugunu hatirlayin. ¢iinki
bitilin degisiklikler ve zorluklar sizin kendiniz igin gergekten onemli olan hedefleri

sorgulayabilmeniz ve 6nceliklerinizi belirleyebilmeniz igin vardir.
Basariya ulasmak, azim, sabir, kararlilik ve timit ister.
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