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ZAMANI ETKILI

— KULLANMAK
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Zamani planlayarak hem zamani hem de
enerjinizi daha ekonomik kullanabilirsiniz. Zaman
konusunda basari kriteri, sadece hedefe
ulasmak degil, ayni zamanda hedefe en hizli
sekilde ulasmaktir.
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ZAMANI VERIMLI KULLANMANIN
KARSISINDAKI ENGELLER

—. Milkkemmeliyetcilik: Hedefleri belirlerken esnek olmak ve olas:
aksilikleri goz oniinde bulundurmak 6nemlidir.

—. Hayir diyememe: Zamani verimli kullanmak igin bazen ¢evredeki
kisilere “hayir demek” gerekmektedir.

. Kendine giivensizlik ve yiiksek kaygi: Bazen calisma

cetsen

plan yapmak igimizi kolaylastirir.
. Erteleme: Ertelenen her is bir digerini engeller.

- Yogqun teknolo_j i kullanimi: Teknolojik araglari gerektigi kadar,
olgili kullanmaliyiz.

- Yoqun SOS\/0| medya kullanimi: Sosyal medya kullanimimizi
sinirlamaliyiz.

- Gereginden fazla uyuma: Ginlik uyku siiresi ne gok ne de az
olmalidir. Diizenli uyku dinlenmeyi saglar.
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ZAMANDAN NASIL TASARRUF EDILIR?

— Erken kalkin. Uyanir uyanmaz yataktan kalkma istegi
yaratmak igin her giin kendinize eglence ve keyif verecek
bir disiince gelistirin.

- 6iinliik giyeceklerinizi ve gantanizi aksamdan hazirlayin.
- Gline olumlu baslayin, pozitif diisiinmeye galigin.

- Kendinize randevu verin, bu saatleri sadece kendinize
ayirin.

— Kararh olun, seri hareket edin.

— Hedefe ulasmada kestirme ve alternatif yollari deneyin.
= Not alma aligkanligi edinin.

- Ideal ¢alisma ortami yaratin.

= Yazili kayit tutun, mutlaka ajanda kullanin.

— Calisma masanizda sadece ilgili dersin materyalleri olsun.
= Hizl ve etkili okumay: égrenin.

- Zihinsel giiciiniiziin verimliligini artiracak her unsura (kitap,
kurs vs) yatirim yapin.

- Bilgilerinizi giincelleyin.
— Davetsiz misafirlerin sizi mesgul etmelerine izin vermeyin.
= Planlamalarinizdaki aksamalar motivasyonunuzu diigiirmesin.

— Teknolojik araglari giinlik planinizi aksatmayacak sekilde
kullanmaya dikkat edelim. (Sosyal Medya, oyun vs.)
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