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ÖZ DİSİPLİN / 5 TEKNİK 
* Ödül verme tekniği 
* Tek bir konu belirle onu büyüt
* Kendini başkalarıyla kıyaslama 
* İradeni değil ortamını düzenle 
* Yaptığın şeye eğlence kat

1.ZİHNE HEMEN ÖDÜL VER
İnsanın doğası gereği uzun vadeli faydalar için kısa vadeli zorlanmaya müsait  değil. Zihin hemen ödülü görmek ister.
Yani doğamız gereği, bir yıl, beş yıl sonra elde edeceğimiz büyük faydalar yerine hemen bugün hissedeceğimiz keyifleri, hazları tercih ediyoruz.
TAVSİYE:  Zorlandığın aktivitelerin meyvesini toplamak için aylar yıllar boyu beklemek yerine kendi kendini hemen ödüllendir.
2. TEK BİR KONU BELİRLE
Her şeyi aynı anda başarma hevesi, çoğu zaman hiçbir şey başaramamakla sonuçlanıyor. 
Öz disiplin geliştirmek ZİHNİN doğasına aykırı ve zor bir durumken, bunu hayatın farklı alanlarında aynı anda yapmaya çalıştığında zihin hepsini boşa alıyor seni vazgeçiriyor.

Aynı anda hem düzenli kitap okuyayım, hem spora başlayayım, hem yeni bir dil öğreneyim gibi çoklu hedefler hem sürdürülebilir olmuyor, hem de insanı hayattan soğutabiliyor.
Alışkanlık edinirken tek bir şeyi dikkate alın. O alışkanlık oturduğunda sizde diğerine geçin. Böylelikle 1 yıl içinde bir çok alışkanlık edinmiş olacaksınız.
Hayatın farklı alanlarında öz disiplin oluşturmak, yıllara yayıldığı zaman sağlıklı ve dengeli bir noktadan insan hayatına yerleşiyor. 
3. KENDİNİ BAŞKALARIYLA KIYASLAMAYI BIRAK  
Ben disiplinli olamıyorum, istediklerimi başaramıyorum derken bunu bilinçli veya bilinçsiz bir şekilde kendimizi başkalarıyla kıyaslayarak yaparız. İnsanın herhalde kendine yapabileceği en büyük haksızlıklardan biri, kendini başkalarıyla kıyaslamak.

Ve insanın kendi başkalarıyla kıyaslamasının kaygı, özgüven kaybı ve hatta depresyon gibi sonuçlar doğurabileceğine dair pek çok bilimsel araştırmalar var. 


Ne yaparsanız yapın kendi yapımıza, hızımıza, ritminize uygun olanı seçin.  
Öz disiplini, öz şefkatle besleyin. 
4. İRADENİ DEĞİL ORTAMINI DÜZENLE.
 Mesela sağlıklı mı beslenmek istiyorsan evde abur cubur bulundurma. 
Alışverişi azaltmak mı istiyorlar? Seni  alışveriş yapma konusunda dürten sosyal medya hesaplarını takip etmeyi bırak. Önemli bir işe konsantre olmak istediğin zaman konsantrasyonunu bozacak en önemli unsur olan telefonunu tamamen kapatıp dolaba kaldır.
Bu konuda başarılı olanlar, daha yüksek bir iradeye sahip değiller. Sadece onları baştan çıkaracak etmenleri elimine ediyorlar. 
Sen de hangi konuda öz disiplin geliştirmek istiyorsan o konuya özel seni yoldan saptıracak etmenleri yok ederek ya da azaltarak süreci kendin için kolaylaştırabilirsin.
5. YAPTIĞIN ŞEYE EĞLENCE KAT. 
Mesela ders çalışmayı sıkıcı buluyorsan ders çalışmaya uygun kafe ve kütüphaneleri araştırıp bir mekan değişikliği yapmayı deneyebilirsin.
 
Ya da kitap okuma alışkanlığı mı geliştirmek istiyorsun? Ücretsiz bir kitap okuma kulübüne katılabilirsin.
 Başka insanlarla bir arada bir şeyler yapmak her zaman tek başına yapmaya çalışmaktan çok daha eğlencelidir.
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