
Kökler�n� salarak yaşamak/Der�n
Yaşamak

“Günümüzde çaba, emek, yorgunluk vb
tecrübeler� get�ren Der�n Yaşam olarak
tanımlayab�leceğ�m�z seç�mler�; takd�r
eders�n�z k� b�rçok �nsanın hayat b�ç�m�nde
görememektey�z . Çünkü bu yaşam b�ç�m�
b�zden çok çalışmak, günlük r�tüel ve
alışkanlıklarda temelden değ�ş�kl�kler
yapmak g�b� talepler� olan yolda yürümey�
gerekt�rmekted�r. B�r çoğumuz �se whatsup
mesajlaşmalarının ve sosyal medya
platformlarında süzülerek yaşamanın
rahatlığına kapılıp g�tmey� seçeb�l�yoruz.
Kökler�n� salarak yaşam �se bunların
çoğunu arkanızda bırakıp, der�n b�r
adanmışlıkla, tutku duyduğunuz alanlara
yoğunlaşmayı göze almakla başlar. Tab�
bununla b�rl�kte HENÜZ �y� olmadığınız
alanların başarısızlıklarına tahammül
göstermek, denemekten, vazgeçmemek,
erteleme g�b� sıkıntılı süreçlerde yan
yollara g�tmemekt�r.  Zorlayan b�r an da
kalab�lmeye gönüllü olma cesaret�ne sah�p
olmaktır. 

Bazı yazarların çok sık
yazdığı/söyled�ğ� g�b� : ‘Şunu
kabul edel�m: Der�nlemes�ne

yaşamak ve çalışmak tam b�r
baş belası’.

Kolay olanı seçeb�l�rs�n�z
eğer üretkenl�ğ�n�z� tam
kapas�te ortaya koyma,

yetenekler�n�z� tam
kapas�te kullanma ve

tutkuyla yapab�leceğ�n�z
görece zor �şler�

başarmaktan key�f
alarak çabalama
�steğ�n�z YOKSA…

…özel yetenekl�
çocuklarımızın

özell�kler�ne sah�p
olanlarda �se Kökler�n�
Salarak Yaşamaktan

başka daha �y� b�r seçenek
bulunmamaktadır.

Zaman Yönet�m�
KESTEL BİLSEM  REHBERLİK  SERVİSİ



Okuduklarım, kend� yaşantılarım ve
gözlemler�nden yola çıkarak çok �y� b�ld�ğ�m
b�r şey varsa; Kökler�n� salarak, odaklanıp,
tutkuyla anda kaldığınız �şler� yaptığınız b�r
hayatı deney�mlemek var olmanın en key�fl�
hal�d�r…. An da kalmak, sıkı çalışmak,
mot�vasyonu artırmak g�b� konuların belk�
de en başlangıç noktası zamanı �y�
yapılandırmaktan geçer d�yeb�l�r�z.  Bu
yüzden �lk olarak zaman yönet�m�
konusuna değ�nel�m: �şe de kurbağı yı
y�yerek başlayalım….

CEO' olan  Br�an
Tracy b�reyler ve
kuruluşlar �ç�n

eğ�t�m ve gel�ş�m
konusunda

uzmanlaşmış,
ekonom�, tar�h, �ş

dünyası, felsefe ve
ps�koloj� alanlarında

30 yıl boyunca
araştırma yapmış,

yazmış ve
konuşmuştur

Yazar Br�an Tracyn�n, Mark Twa�n'�n
“Eğer �ş�n�z kurbağa yemekse, en �y�s�
kurbağayı sabah �lk �ş olarak yemekt�r
ve eğer �ş�n�z �k� kurbağa yemekse, en

�y�s� büyük olanı �lk yemekt�r.” sözünden
�lham alan kurbağa yeme tekn�ğ�

üşenmen�n ve ertelemen�n önüne
geçen oldukça etk�l� b�r zaman yönet�m�
tekn�ğ� gel�şt�r�r. Bu söz gün �ç�ndek� en

çetref�ll�/zorlu görevler�n� yapmayı
metaforlaştırır. K� bu görevler genell�kle
erteleme olasılığınızın en yüksek olduğu

kadar aynı zamanda hayatınızı öneml�
ölçüde etk�leme olasılığı en yüksek

olanlardır. 
O yüzden b�ze der k�: Ye Şu Kurbağayı!

EAT THE FROG -
O KURBAĞAYI YEME SANATI! 



Olağanüstü sonuçlar nad�ren rastlantısaldır. Unutmayın;  En
zor olandan başlarsanız günün ger� kalanında k� başka h�çb�r

şey s�z�n gözünüzü korkutamayacaktır.

Zaman yönet�m� becer�ler� nasıl gel�şt�r�l�r?
B�r plana sadık kalırsanız, zamanınızı yönetmen�n çok
fazla çaba gerekt�rmed�ğ�n� veya karmaşık olmadığını
göreceks�n�z. Ve bunu yapmak hayatınızı kolaylaştırır.
Gününüzü daha �y� yönetmek �ç�n şu �puçlarını �zley�n:

Görevler�n�ze erken başlayın1.
.Net hedefler bel�rley�n: etk�l�
b�r şek�lde yönetmek �ç�n
�ht�yacınız olan yönü s�ze
verecekt�r.

2.

Evet d�yeceğ�n�z şeylere
sınırlar koyun

3.

Görevler�n�z� öncel�klend�r�n,
son tar�hler�n� planlayın

4.

Zaman sınırları bel�rley�n:
Her göreve b�r zaman sınırı
ÇİZİN ve ona bağlı kalın.
BÖYLECE tek b�r göreve çok
fazla zaman HARCANMAZ
ve �st�krarlı b�r çalışma
temposu GELİŞİR.

5.

POMODORO TEKNİĞİNİ
KULLANIN:

 BU TEKNİK,
ODAKLANMANIZA VE

ÜRETKENLİĞİNİZİ
ARTIRMANIZA YARDIMCI

OLACAK ZAMAN
BLOKLARINDA

(ÖRNEĞİN 25 DAKİKA)
ÇALIŞMAYI VE

ARDINDAN KISA BİR
DİNLENMEYİ TEMEL

ALIR.



İYİ ALIŞKANLIKLARINIZI GÜÇLENDİRİN

Görevler� tamamladığınızda veya bu tekn�klerle zamanı doğru kullanıp, üretken
h�ssett�ğ�n�zde, başarınızı küçük b�r ödülle pek�şt�rmek �steyeb�l�rs�n�z. Kend�n�z

�ç�n günlük üretkenl�ğ�n�z� etk�lemeyen key�fl� b�r ödül bulmak stres�
azaltab�l�r ve s�z� zaman yönet�m� becer�ler�n�z� gel�şt�rmeye devam etmeye

mot�ve edeb�l�r. 
Zamanı yöneten yaşamı yönet�r d�yel�m b�r daha k� konumuza kadar

esenl�kle kalın evde öğrenc�ler�m�zle bu konuda sohbet etmey�
unutmayın...

Zaman kullanımı �nsanın aynasıdır. Zamanını nelere harcadığına
bakarak b�r �nsanın öncel�kler�n�, değerler�n�, �lkeler�n� anlayab�l�rs�n�z.
                                                                              Doğan CÜCELOĞLU

Çalışma alanınızı düzenley�n
Düzenl� b�r çalışma alanı, her görev�

tamamlamak �ç�n �ht�yaç
duyduğunuz malzemeler� aramak
zorunda kalmanızı önleyerek gün

�ç�nde zamandan tasarruf etmen�ze
yardımcı olab�l�r. Ek olarak,
organ�zasyon becer�ler�n�

gel�şt�rmek planlama
yetenekler�n�z� güçlend�rmen�ze
yardımcı olacaktır. Bel�rl� eşyaları
veya gereken malzemeler� bulma

konusunda end�şelenmezsen�z
günlük stres�n�z haf�fler, ek b�r yük

almamış olursunuz.

Ver�ml� zaman d�l�m�n�z hang�s�???
Herkes�n gün boyunca ne kadar

üretken olduğuna da�r farklı kalıpları
vardır. Bazıları günün erken saatler�nde
çok daha ver�ml� olurken bazıları öğle

yemeğ� sonrasına kadar
ver�ml�l�kler�n�n z�rves�ne

ulaşamayab�l�r. Günün hang�
saatler�nde ver�ml� olduğunuzu fark
etmek, günün her bölümünü daha

etk�n kullanıma yardımcı olab�l�r. Daha
az üretken olduğunuz zamanlarda
daha hızlı veya daha kolay görevler
planlayarak, üretkenl�ğ�n�z�n en üst

düzeyde daha uzun, daha yüksek
öncel�kl� görevlere der�n odaklanma

sağlarsınız


