
Tavşan, kaplumbağadan hızlı
olduğuna em�nd�r, bu nedenle
açık ara öndeyken b�r ağacın
altında uyumak �ster.
 Uyandığında �se artık
kaplumbağaya yet�şeb�lmes�
�mkansızdır.
Çünkü kaplumbağa yavaş da
olsa pes etmem�ş ve hedefe
�lerlem�şt�r.

KONTROLKONTROLKONTROL   
SENDE!SENDE!SENDE!

TAVŞAN İLE 
KAPLUMBAĞA 

MASALINI 
HATIRLAYALIM.

“Sorun, herkes�n
b�r başkasının her şey�

yapmayı beklemes�nde.”
Thomas Gordon



Öz d�s�pl�n b�r becer�
olduğu �ç�n herkes
tarafından öğren�leb�l�r!

Öz d�s�pl�n; hedef bel�rlemek ;
o hedeflere ulaşab�lmek �ç�n

davranışları ve alışkanlıkları
kontrol altında

tutmaktır. 

1 .  K E N D İ M İ Z E  H E D E F
B E L İ R L E M E L İ Y İ Z .
2 .  P L A N L I  Y A Ş A M A L I Y I Z .

3 .  Z A M A N I  Y Ö N E T M E L İ Y İ Z .
4 .  V A Z G E Ç M E Y İ P ,  I S R A R

E T M E L İ Y İ Z .

5 .  S A Ğ L I K L I  B E S L E N M E L İ Y İ Z

6 .  S A B I R L I  V E  K A R A R L I
O L M A L I Y I Z .

7 . U Y K U M U Z U
A L M A L I Y I Z .

8 .  S P O R  Y A P M A L I Y I Z .

9 .  T E K N O L O J İ Y İ
B İ L İ N Ç L İ

K U L L A N M A L I Y I Z .

ÖZ DİSİPLİNLİ
OLMAK İÇİN NELER

YAPMALIYIZ?


