
Hayatınızda öyle günler vardır k� sabah
uyandığınızda b�r bakarsınız h�çb�r şey

olmasını umduğunuz g�b� gerçekleşm�yor...
İşte o zamanlarda her şey�n daha �y�

olacağını kend�n�ze söylemen�z gerek�r.
İnsanların s�z� hayal kırıklığına uğrattığı ve

moral�n�z� bozduğu zamanlar da olab�l�r.
Fakat, bu zamanlarda da kend� f�k�rler�n�ze

ve değerlend�rmeler�n�ze güvenmen�z
gerekt�ğ�n� hatırlamalı, kend�n�ze �nanmaya
devam etmel� ve hayata odaklanmalısınız.

Belk� karşınıza katlanmanız gereken
güçlükler çıkacak ve hayatınızda b�r takım
şeyler� değ�şt�rmek zorunda kalacaksınız.
Bunları kabul ed�p etmemek s�ze kalmış...

Kend�n�z� sürekl� olarak s�z�n �ç�n doğru
olduğunu h�ssett�ğ�n�z yöne çev�r�n. Bu

bazen
kolay olmayacaktır. Ama zor durumları

aşab�ld�ğ�n�zde kend�n�z� esk�s�nden çok
daha güçlü h�ssedeceks�n�z. İşte bu yüzden,

korkularla, beklenmeyen sorumluluklarla
dolu günler kapınızı çaldığında kend�n�ze
�nanmanın önem�n� ve �sted�ğ�n�z hayatı

gerçekleşt�rmen�n ne kadar anlamlı
olduğunu

hatırlayın. Çünkü bütün değ�ş�kl�kler ve
zorluklar s�z�n kend�n�z �ç�n gerçekten

öneml�
olan hedefler� sorgulayab�lmen�z ve

öncel�kler�n�z� bel�rleyeb�lmen�z �ç�n vardır.

 

P S İ K O L O J İ K  D A N I Ş M A  V E
R E H B E R L İ K  S E R V İ S İ  

GÜLNAZ İBRAHİM
GÜNGÖR TARA

MESLEKİ VE TEKNİK
ANADOLU LİSESİ

SÖZÜN ÖZÜ

Tab� k� öz d�s�pl�n..
Öz disiplin, bir insanın
duygularını, �stekler�n�,

�çgüdüler�n� ve davranışlarını
kontrol etme becer�s�d�r. Öz

d�s�pl�ne sah�p olmak, b�r şeye
karar ver�p onu uygulamaya
koymak ve yolunuza çıkan

herhang� b�r engele, rahatsızlık
h�ss�ne rağmen devam

edeb�lmek demekt�r.Kend�n�ze
olan �nancınız ve azm�n�z her

şey�n kapısını açan anahtardır
ve �nsanlar arasında fark

yaratmanızı sağlayacak en
öneml� faktörden b�r�d�r. B�r
k�ş�de �ş�n� �y� yapma az�m,

kararlılığı ve sabrı varsa,
sonucun başarısız olma �ht�mal�

çok düşüktür.

İHTİYACIM OLAN 
ŞEY NE?

BAŞARIYA ULAŞMAK
AZİM, SABIR, KARARLILIK

VE ÜMİT İSTER.

MOTİVASYON



  1.D�kkat�n�z� dağıtan şeyler�
ortadan kaldırmak ve sade b�r
çalışma ortamı
oluşturmak
      2. Düzenl� ve sağlıklı
beslenmek daha �y�
konsantre ve daha ver�ml�
olmanızı sağlayacaktır. 
    3. Öz d�s�pl�n gel�şt�rmeye
normal rut�nden, bulunan
rahat ortamdan çıkmayla
başlanab�l�r. B�r alışkanlıktan
vazgeç�p yen� b�r alışkanlığa
başlamak başlangıçta yanlış
g�b� geleb�l�r. Beyn�n�z buna
d�reneb�l�r. Değ�ş�mde ısrarcı
olun

Afr�ka'da her sabah
b�r ceylan uyanır,
En hızlı aslandan

daha hızlı koşması
gerekt�ğ�n� yoksa

öleceğ�n� b�l�r.
Afr�ka'da her sabah

b�r aslan uyanır,
En yavaş ceylandan
daha hızlı koşması

gerekt�ğ�n� yoksa aç
kalacağını b�l�r.

Aslan ya da ceylan
olmanızın b�r önem�

yoktur.
Yeter k� güneş

doğduğunda koşmak
zorunda olduğunuzu

b�l�n..
:)

Çalışırken ara ara kend�n�z�

Ders çalışırken bazen

Hedef bel�rlemes�n�z ve bu

Uyku ve öz d�s�pl�n b�rb�r�yle

ödüllend�r�n. Bunu yaparak
bu eylem� uzun sürel� hale

get�rmen�z kolaylaşacaktır.

olumsuzlarla
karşılaşab�l�rs�n�z bu s�z�

vazgeç�rmemel� ve �st�krarlı
b�r şek�lde devam etmel�s�n�z.

hedefle �lg�l� neler yapmanız
gerekt�ğ�n� somut b�r şek�lde

ortaya koymalısınız.

doğrudan �l�şk�l�d�r. Düzenl�
ve yeterl� uyku d�s�pl�n�n�z�

artırıken hafızanızı
güçlend�r�r.

Öz d�s�pl�n kazanmak ve
hedeflere ulaşmak �ç�n düzenl�

olmak şarttır.

BAŞARIYA ULAŞMAK İÇİN
 ÖNERİLER

NE YAPMALIYIM?


