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10 dakikamizi
1 saatimizi
1 gunumuzu
1 hattamizi
1 ayimizi
1 yiulimizi
10 yilimizi
1 Hayati

Nasil geciriyoruz?



ZAMAN BIZ ANLAYAMADAN GECIP GIDIYOR
YASADIGIMIZ ANI FARK ETMEZ VE ONU
DUZENLEYEMEZSEK NASIL GECTIGINI
ANLAMADAN GECMISE BAKIP PISMAN
OLABILIRIZ. ILERIYE DOGRU AKAN ZAMAN
BlZ UZULDUK DIYE GERIYE AKMAYACAGINA
GORE ONU KENDIMIZE GORE
DUZENLEYEBILIR VE YASAMDAN ALDIGIMIZ
VERIMI ARTIRIP GELECEGIMIZI VE
BULUNDUGUMUZ ANI DEGISTIREBILIRIZ.



Kucuk Adimlar ilkesini benimseyerek bir gunumuzu nasil
degerlendirdigimizi dusunelim once. Haydi eline bir kagit
kalem al ve bir gunde yaptigin seyleri ve ona ayirdigin sureleri
belirle.

-Okul
-Uyku
-Aileyle vakit gecirmek
-Oyun
-Kitap
-Arkadaslarla vakit gecirmek
-Televizyon izleme
-Ev isleri
-Ders Calismak
-Yemek Yemek
-Teleton, Tabletle gecirilen zaman
-Ya da senin ekledigin diger seyler




Bir seyleri ancak gordugumuzde ve fark
ettigimizde degistirebiliriz. Maddelerden hepsi
hayatimizda olabilir ya da bazilarini yapmiyor
olabiliriz.

Yaptigin listede fark ettigin eklemen ya da
cikarman gereken maddeler suresini azaltman ya
da artirman gereken seyler var mi?

Eger varsa hepsini ayni anda yapmak yerine adim
adim duzenlemeye calismay1 deneyebilirsin.
Birden yasam seklini degistirmek zor olabilir.

Her hafta ya da her gun farkli bir maddeyi vz

>< sureyi duzenleyebilirsin |



Ertelemek
Hayir Diyememek
Kararsizlik
Gereksiz ayrintilara ve islere fazla zaman harcama
Amac-Hedef Eksikligi
Ekran basinda gecirilen fazla zaman
Plansizlik

— Dikkat Daginikligi
I e — Diizensizlik

Gereginden fazla uyku




Bu engellerden sizin i¢cin hangileri gecerli ya
da sizin i¢in bunlar disinda farkli bir engel
var mi?

Zamani en verimli hale getirmek icin hangi
engellerin bizim icin gecerli oldugunu bulup
onu degistirmeye calismali ve engeli
onumuzden kaldirmaliyiz.



Etkin Zaman Teknikleri

1. Kendini Tanimak
2. Plan Yapma Aliskanligi Gelistirmek
3. Oncelikleri Belirlemek
4. Erteleme Kavranisindan Kacinmak
5. Akran Gorusmelerini Verimli Planlamak
6. Teknoloji Kullanimini DlUzenlemek
/. Calisma Ortaminin DUzenlenmesi
8. Etkili Okuma ve Calisma Becerilerinin
Gelistiriimesi




Zaman Yonetimi Teknikleri

- Gunluk/ajanda tutun, yaptiklarinizi kayit altina alin
- Amac ve hedeflerinizi belirleyip dizenli olarak gozden

gecirin .
-GUnluk yapilacaklar listesi cikarin

\ l -Oncelikleri belirleyin. M/L
- Bayuk i1sleri klictk parcalara ayirin

-Bitirme tarihini belirleyin.
-Yapacaginiz isle ilgili ortami en mutlu olacaginiz sekilde

dlizenleyip motivasyonunuzu artirin

-Yapmay! dusundugunuz an yapmaya baslayin ertelemeyin

-Kendiniz icin bir odul sistemi belirleyin.
-Kendinize dikkat edin, duzenli beslenin, Iyl uyuyun ve
egzersiz yapin, beyninizin zinde olmasini saglayin
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BIR SENE’nin degerini anlayabilmek icin sinifta kalan
bir 6grenciye sorun
 BIR AY’In degerini anlayabilmek icin premattre
bebegini dinyaya getiren anneye sorun,
» BIR HAFTA’nin degerini anlayabilmek icin haftalik
dergi editoriine sorun,
 BIR DAKIKA'nIn degerini anlayabilmek icin, treni
hendz kacirmis bir Kislye sorun,
e Bir SANIYE'nin degerini anlayabilmek icin bir kazay!
Kil pay! atlatmis bir kisiye sorun,
 BIR MILISANIYE’nin degerini anlayabilmek icin
olimpiyatlarda gimus madalya kazanan kisiye sorun



Sinav ani geldiginde keske bir ayim daha olsaydi dememek

ICIN

Son soruyu isaretleyemeyip istedigin liseyi kil payi kacirdiginda bir

sanlyem daha olsaydi dememek
ICIN
Istemedigin bir lisede etrafina bakip gecen seneye donebilseydim daha
cok calisirdim dememek

ICIN

Sinavda Turkcge'de zor bir soruya dakikalarini harcayip diger sozel

dersleri yetistiremediginde keske bos biraksaydim ugrasmasaydim

dememek
IcIN
Daha bircok seyl, yasami bosa gecirmemek

IcINn

Zamanimizi planlamali su ana odaklanmali ve hayati en verimli

sekilde yasamaliyiz



Gununu nasil gecirdigini yazacagin bir
forma 1htiya¢ duyarsan Rehberlik
Servisinden Yol Haritam i1simli formu
1steyebilirsin.

Zamanini planlarken onundeki
engelleri fark etmene ragmen
degistiremez destege ihtiya¢ duyarsan
da istedigin zaman randevu alabilirsin

:)



