KESTEL BILSEM REHBERLIK SERVISI

_‘Zaman_Yonetlml

Koklerini salarak yasamak/Derin
Yasamak

‘Gunumuzde caba, emek, yorgunluk vb
tecrubeleri getiren Derin Yasam olarak
tanimlayabilecegimiz secimleri; takdir
edersiniz ki bircok insanin hayat biciminde
gorememekteyiz . Cunku bu yasam bicimi
bizden cok calismak, gunluk rittel ve
aliskanliklarda temelden degisiklikler
yapmak gibi talepleri olan yolda yurameyi
gerektirmektedir. Bir cogumuz ise whatsup
mesajlasmalarinin ve sosyal medya
platformlarinda stzllerek yasamanin
rahatligina kapilip gitmeyi secebiliyoruz.
Koklerini salarak yasam ise bunlarin
cogunu arkanizda birakip, derin bir
adanmislikla, tutku duydugunuz alanlara
yogunlasmayi géze almakla baslar. Tabi
bununla birlikte HENUZ iyi olmadiginiz
alanlarin basarisizliklarina tahammul
gostermek, denemekten, vazgecmemek,
erteleme gibi sikintili sdreclerde yan
yollara gitmemektir. Zorlayan bir an da
kalabilmeye gonullid olma cesaretine sahip

Kolay olani segebilirsiniz
eger lretkenliginizi tam
kapasite ortaya koyma,
yeteneklerinizi tam
kapasite kullanma ve
tutkuyla yapabileceginiz
gorece zor isleri
basarmaktan keyif
alarak cabalama
isteginiz YOKSA...

O0zel )etenekll
cocuklarimnmzi
dzelliklerine salup
olantarda ise Kokleriu

Salarak Yasanakian

Oaska dalia 11 01 secenere

olmaktrr.

Oulitrnnanakladi:




EAT THE FROG -
O KURBAGAYI YEME SANATI!

Okuduklarim,  kendi  yasantilarim  ve
gozlemlerinden yola cikarak cok iyi bildigim
bir sey varsa;, Koklerini salarak, odaklanip,
tutkuyla anda kaldiginiz isleri yaptiginiz bir
hayati deneyimlemek var olmanin en keyifli
halidir... An da kalmak, siki calismak,
motivasyonu artirmak gibi konularin belki
de en baslangic noktasi zamani iyi
yapilandirmaktan gecer diyebiliriz. Bu
yuzden ilk olarak zaman yénetim/
konusuna deginelim: ise de kurbag! yi
yiyerek baslayalim....

CEQO' olan Brian
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Yazar Brian Tracynin, Mark Twain'in
“Eger isiniz kurbaga yemekse, en iyisi

Tracy bireyler ve kurbagayi sabahilk is olarak yemektir
kuruluslar icin ve eger isiniz iki kurbaga yemekse, en
egitim ve gelisim ivisi btiytik olani ilk yemektir.” soztinden
konlleaas ilham alan kurbaga yeme teknigi

tsenmenin ve ertelemenin ontine

uzmanlasmis,

gecen oldukea etkili bir zaman yonetimi

ekonomi, tarih, is teknigi gelistirir. Bu soz gtin icindeki en
dunyasi, felsefe ve cetrefilli/zorlu gorevlerini yapmayi
psikoloji alanlarinda metaforlastirir. Ki bu gorevler genellikle

30 yil boyunca
arastirma yapmis,
yazmis ve olanlardir.

crteleme olasihigmizin en ytiksek oldugu
kadar ayni zamanda hayatinizi Snemli
Olctide etkileme olasiligi en ytiksek

konusmustur O ytizden bize der ki: Ye Su Kurbagayi!




| TIME MANAGEMENT IS

Olagantisti sonuglar nadlren rastlantisaldir. Unutmayin; En
zor olandan baslarsaniz gtiniin geri kalaninda ki baska hicbir
sey sizin gozintizi korkutamayacaktir. ‘

Zaman yonetimi becerileri nasil gelistirilir? NN\
Bir plana sadik kalirsaniz, zamaninizi ydonetmenin ¢cok
fazla caba gerektirmedigini veya karmasik olmadigini
goreceksiniz. Ve bunu yapmak hayatinizi kolaylastirir.
GunUnuzu daha iyi ydbnetmek icin su ipuclarini izleyin:

1.Gorevlerinize erken baslayin

2..Net hedefler belirleyin: etkili
bir sekilde yonetmek icin
ihtiyaciniz olan yonu size
verecektir.

3.Evet diyeceginiz seylere
sinirlar koyun

4.Gorevlerinizi onceliklendirin,
son tarihlerini planlayin

5.Zaman sinirlari belirleyin:
Her goreve bir zaman siniri
CIZIN ve ona bagl kalin.

fazla zaman HARCANMAZ
ve istikrarli bir calisma
temposu GELISIR.

BOYLECE tek bir géreve cok

POMODORO TEKNIGINI
KULLANIN:

BU TEKNIK,
ODAKLANMANIZA VE
URETKENLIGINIZI
ARTIRMANIZA YARDIMCI
OLACAK ZAMAN
BLOKLARINDA
(ORNEGIN 25 DAKIKA)
CALISMAYI VE
ARDINDAN KISA BIiR
DINLENMEYI TEMEL
ALIR.
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Zaman Rullanm insarmn aynasion. Zamanou nelere fiarcadigma
Oakarak Oir insarn onceliflering degerleri, itkelerini anlayabilirsiniz.

Calisma alaninizi duzenleyin
Duzenli bir calisma alani, her gorevi
tamamlamak icin ihtiyag
duydugunuz malzemeleri aramak
zorunda kalmanizi 6nleyerek gun
icinde zamandan tasarruf etmenize
yardimci olabilir. Ek olarak,
organizasyon becerilerini
gelistirmek planlama
yeteneklerinizi guclendirmenize
yardimci olacaktir. Belirli esyalari
veya gereken malzemeleri bulma
konusunda endiselenmezseniz
gunluk stresiniz hafifler, ek bir yuk
almamis olursunuz.

Dogan CUCELOGLU

Verimli zaman diliminiz hangisi???
Herkesin gun boyunca ne kadar
uretken olduguna dair farkli kaliplari

vardir. Bazilari gunun erken saatlerinde

cok daha verimli olurken bazilari 6gle
yemegi sonrasina kadar
verimliliklerinin zirvesine
ulasamayabilir. Gunun hangi
saatlerinde verimli oldugunuzu fark
etmek, gunun her bélumunu daha

etkin kullanima yardimci olabilir._.Daha

az Uretken oldugunuz zamanlarda
daha hizli veya daha kolay gorevler

planlayarak, Uretkenliginizin en Ust
duzeyde daha uzun, daha yuksek
oncelikli goérevlere derin odaklanma

sadlarsiniz
J

iYI ALISKANLIKLARINIZI GUCLENDIRIN

Gorevleri tamamladiginizda veya bu tekniklerle zamani dogru kullanip, uretken
hissettiginizde, basarinizi kicuk bir 6dulle pekistirmek isteyebilirsiniz. Kendiniz
icin glnlik uretkenliginizi etkilemeyen keyifli bir 6dil bulmak stresi

azaltabilir ve sizi zaman yonetimi becerilerinizi gelistirmeye devam etmeye
motive edebilir.
Zamani yéneten yasami yénetir diyelim bir daha ki konumuza kadar

esenlikle kalin evde égrencilerimizie bu konuda sohbet etmeyi

unutmayin...




