Zaman Yonetimi
Teknikleri

Bir plamniz olsun

Yapacaklarinizi ayrintili bir sekilde yazin. Yapmak
istediginiz veya yapmaniz

¢ekinmeyin.

gereken  seyleri
Yaptiklarinizi
tamamladik¢a planinizda bunlari yaptiginiza dair

isaretler koyun. Bdylece her gin tam olarak ne

eklemekten

Ertemeleyin

yapmaniz gerektigini bilerek ve amag¢ duygusuyla
calismis olacaksiniz.

Kimsenin karsi c¢ikmak istemedigi

'Sa stirede yaplapi|
hedefler belirleyis ek

Diyelim ki deneme sinavi ¢6zeceksiniz. Bunu 1
saat sonra yapacagim demek yerine 5 soru
¢O0zUp kontrol edecegim gibi kiicik bir hedef
belirleyebilirsiniz. Bir seyi yapmanin hazzina

eristikten sonra bu haz beyninizde sizi
harekete gecgirecek ndéronlari uyandirir.
Sonuna kadar caba gostermek icin
motivasyon kazanirsiniz.
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Basladiginiz 151
bitirin

Bazi insanlar bir seyleri bitirmekten c¢ok

baslamaya egilimlidir. Ama sizi tembel ya da
hatta basarisizliga
gotirecek bir sey varsa o da basladiginiz isi
yarim birakmak olacak. ister okul, ister ev isleri
ister arkadaslik

sorumsuz  gosterecek

iligkileriniz olsun basladiginiz
isi tamamladiginizi bilmekten gurur
duymalisiniz. Cunkl bir seyi bitirdikten sonra
sonraki Yoksa

asamaya gegebilirsiniz.

oldugunuz yerde saymaya devam edersiniz.

N4

teknik olabilir. Ama hepimiz ertelememeyi
istiyor olsak da bazen o&devleri, sorulari
tembellik
yapilmasi gereken bir seymis gibi erteler
ve silrekli erteleyerek ¢ozilemeyecek bir
yigin
gerekiyor.

¢Ozerken ediyoruz. Yarina

haline getiririz. Bundan kac¢inmak

g

\ med\jadaﬂ
Sosx\/lazt -k durun

Bazen kendimizi
icerisinde

biutin gin erteleme
buldugumuzda ya Instagram’da
ya YouTube’da bir
denk Planlanmis = bir
seyimiz yoksa bilincaltimiz da dusinmemek
ve bos seyler yapmaya vakit ayirmak igin bir
seyler uydurur. O yizden beyninizi

yerlerde bir seyler

izlerken geliyoruz.

kontrol
altina almalisiniz.

Kendimzi strese
sokmayin

Stres inanilmaz derecede mantiksiz seyler
yapmaniza sebep olur ve disinmenizde
cesitli engelleri ortaya cikarir. Zihinsel
sagliginizi yerine tutabilmek i¢cin zamani

dogru yénetmeyi 6grenmek ve stres
olabileceginiz unsurlar konusunda kendinizi
zorlamamaktir. Planladiginiz seyleri bitirmek
konusunda zorlaniyorsaniz ama benim bunu
bitirmem gerek diyerek kendinizi strese

sokmayin. Bunun yerine zamaninizi dogru
ybnetmeyi 6grenin. Buna gore
planlamalarinizi yapin. Elinizden gelenin en
iyisini yapin. Goreceksiniz, cevrenizde daha
iyi biri olacaksiniz!
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