ZAMAN YONETIMI
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» Ertelemek tamamlanmasi gereken bir
isi yapmaktan kacginmaktir. Ozellikle
ogrencilerin okulla ilgili gorevlerinden
surekli olarak kacinmalarina
“ertelemecilik” denir.

e * Psikolog William Knaus, Universite
Ertelemecilik ogrencilerinin % 90'inin dersler:
Nedir? erteledigini, bunlardan % 25'inin
kronik ertelemeci oldugunu ve
enellikle daha sonra okulu
iraktiklarini one strmustar.

» Ertelemecilik yetersizlik, huzursuzluk,
sucluluk, kendinden suphe gibi
duygulara, depresyona yol agar ve /
cogu zaman olumsuz sonuclar getirir.
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. Ornegin, 6grencilerin akademik ve kisisel Hasahsi
diser. ) \

« Erteleme, milyonlarca kiyafete burtnerek kendini
maskeler. Okumalarin basina gecgilmez, kitabin
kapagl acllmaz ya da aralanip kapatilir, 6devler
son ana birakilir, sinava apar topar bir gece once
hazirlanilir, dersler giderek birikir. Sunlar size
tanidik geliyor mu?

« “-Bir gln daha, cok fark etmez. Yarina kadar
bunu birakayim.®

« “-Birkag¢ dakika gec¢ kalsam bir sey olmaz; kimse
zamaninda gelmeyecek.”

« “-En iyi, baski altindayken calisirim.”

« “-15 dakika daha televizyon seyredeyim.”

Boslugu siz doldurun: -
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Neden
Erteleriz?

Basarisiz zaman yonetimi

« Erteleme zamani akillica

kullanmamaktir. Onceliklerinizden,
hedeflerinizden ve amaclarinizdan
emin olmayabilirsiniz. Konudan
bunalmis da olabilirsiniz. Sonucta,
Odevlerinizi ileri bir tarihe atarsiniz
ya da zamaninizin bayuk bir
bolimunu arkadaslariniz ve sosyal
etkinliklerle gecirirsiniz. Bu
durumda onlari tamamlayacaginiza
gelen sinavlar, sinif projeleri ve
Odevler hakkinda kaygl duyarsiniz



Dikkat toplama sorunu

« Calisma masasina oturdugunuzda kendinizi hayal kurar, bosluga bakar ya
da arkadaslarinizin resimlerine dalmis bir halde bulursunuz.

« Cevreniz rahatsiz edici ve gurultalidur. Kalemler, silgiler, sozltuk gibi
gerecler icin oraya buraya kosturursunuz.

« Masaniz dizensiz ve daginiktir ve bazen calismak ya da ddevleri yapmak
icin yataga uzanirsiniz. Yukarida az énce okudugunuz bitin o6rneklerin
zaman kaybettirici ve sinir bozucu oldugunu da biyik 6lctide bilirsiniz.



Korku ve kaygi

« Konudan bunalmis ve zayif not almaktan korkuyor olabilirsiniz. Sonucta, onlari
tamamlamak yerine, sinavlar, ddevler ve projeler hakkinda huzursuzluk ve kaygi
duyarak buyuk zaman harcarsiniz.

Olumsuz inanglar

« “Hicbir seyde basarili olamam” ve “bu isi basarmak icin gerekli yeteneklere sahip
degilim” gibi inanclar isinizi yapmanizi durdurabilir.
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* Kisisel sorunlar

- Ornegin, parasal zorluklar, kiz ya da
erkek arkadasinizla, ailenizle olan
sorunlar 6ne gecebilir. Onlarla
ugrasip yapmaniz gereken dersleri
sonraki tarihlere birakabilirsiniz.

* Konuyu sikici bulmak

« Calismaniz gereken konu size ilging

gelmeyebilir. O zaman ondan son
dakikaya kadar kacinmaya
calisirsiniz.
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* Gercekei olmayan beklentiler ve miikemmeliyetgilik

« Odevinizi yapmadan once konuyla ilgili batun yazili
bilgiyi okumaya “zorunlu” oldugunuza inanabilirsiniz.
Yapabileceginizin en iyisini yapmamis oldugunuzu
distnebilirsiniz, yani yaptiginiz 6dev teslim edilecek
kadar iyi bir 6dev degildir.

* Basarisizlik korkusu

« "O5\A” almazsaniz basarisiz oldugunuzu distnebilir
va da bir sinavdan zayif not alirsaniz, yalnizca bir
sinavda basarisiz olmus normal bir insan yerine,
kendinizi insan olarak basarisiz birisi gorursunuz.



Korku ve kaygl, dikkat toplama bozukluklari, kéta
zaman yonetimi, kararsizlik ve mukemmeliyetgilik
gibi size zarar veren sorunlari taniyin.

« Kendi hedeflerinizi, gugll ve zayif yanlarinizi,
degerlerinizi ve onceliklerinizi belirleyin.

i « Sahip oldugunuzu sandiginiz degerlerle
E rte I e m ECI I I k hareketleriﬂizi karsllastlrgln. Decjgrleriniz

hareketlerinizle uyumlu mu?

NaSII Alt Ed I I I r? - Kendinizi caligmaya tegvik edin. Kaybetmeyi degil

kazanmay didsundn.

« Gercekci hedefler koyun. Hedefleriniz
ulasabilecediniz dlizeyde olsun, daha sonra onlari
asamall olarak yukseltebilirsiniz.

« Zamani akilli kullanmak icin kendinizi disipline
sokun. Asagida bu konuyla ilgili ayrintili bilgi
bulacaksiniz.
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“Zaman yonetimi diye bir sey yoktur!”
diye dusunuyorsaniz, bu yazinin geri
kalanini okuyun ¢linkl buradaki “kendi
kendini yonetme” kavrami, zamani size
bir disman degil, dost yapan bir
anahtardir.

Bir ginunuzde yalnizca 24 saat var,
herkesin oldugu gibi. Neden kendinizi
bosuna didinmis, sinirli, isinizde geri
kalmis gibi hissediyorsunuz? Belki de
bu 24 saat avantajini kullanmay!
bilmiyorsunuz.

Zamani akillica kullanmak sizin icin
sorunsa, buyuk olasilikla bu zamanin
nereye gittigi hakkinda iyi bir fikriniz de
yok. Zaman Oylece akip gider. O halde
ilkin, zamaninizi nasil kullandiginizi
gozden gecirmelisiniz. Haftalik bir
program alin ve sabah kalkma saatinizi
nasil kullandiginizi bir hafta izleyin.

Zaman Nasil

Yonetilir?
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Bir sonraki adim, bu haftalik programlardan birka¢ tane daha alip biraz planlama yapmak.
Kesfedeceksiniz ki, eger glinde 7 saat uyku uyursaniz yapacaginiz isler icin geriye haftada 119 saat
kalir. Bunlar derslere gitmeyi, yemek, spor ve sosyal etkinlikleri, kisisel temizligi, calismayi,
yolculuk yaparken gecen zamani, 6grenci etkinliklerini, telefon ve televizyona ayrilan zamani
icerir. Bunlarin hepsini 119 saatinize dahil ettiginizden emin olun. Sonra bu haftalik programa
uymaya calisin. Bu, size onceliklerinizin nerede oldugu hakkinda iyi bir fikir verecektir.

Beyniniz en iyi, yeterli oksijen aldigi zaman ¢alisir. Bir konuya siki ¢calisirken dikkatiniz yogunlasir
ve bu durum kuvvetten dustugliniizu hissetmenize kadar surer. Uzun sureler yerine kisa zaman
araliklariyla calisin. Sonra bir ara! Ornegin, 2-3 saatlik uzun calismalar yerine, genelde 45
dakikaya calismak ve 15 dakika dinlenmek uygundur. Ancak kendinize dikkat edin, 15 dakikadan
fazlasi aradan 6te bir seydir!
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« KucUk gruplar halinde calismaya 0zen gosterin. Genis o0devleri
kUcUk konulara bolun. Bir hatirlatma cizelgesi ve tarama listesi
olusturun. Bir konuyu tamamladiktan sonra kendinizi
odullendirin.

« Onceliklerinizi belirledikten sonra HAYIR demeyi 6grenin. Bir
daveti geri cevirmek, bir daha hicbir yere davet
edilmeyeceginiz anlamina gelmez. Sonuclari tartin. Bilingli
karar vererek arkadaslarinizdan daha cok saygi gorursuntz,
ama surekli eglencelere giderek bu sayglyi elde etmek zordur.

- Isinizi bitirmeye calisirken telefondan-sosyal medya- uzak
durun. Eger gercekten dnemliyse sizi yeniden arayacaklardir.



Her haftanin basinda, takviminizden 6nemli notlari haftalik programiniza ekleyin.
Bu, sizi isinizden alikoyacak seylerden uzak tutar.

Haftalik programinizda dizenleme yapmaniza yardim edecek aylik bir takvim
kullanin. Her hafta basi, onemli tarihleri programiniza not almak icin takviminizle
bir saat vakit gecirin.

Ders programini dersinizin hocasindan aldiginizda, takviminize sinav ve proje
tarihlerini girin.

Sonra bunlara galismak icin gereken zamani dngorun. Eger tarih projeniz sekizinci
hafta verilecekse ve eger projeyi yapmak dort haftanizi alacaksa, ikinci haftadan
itibaren calismaya baslayin. Bu, size projeyi yazmak igin fazladan bir hafta zaman
klazankdlracaktlr. Bu programa ba§I| kalirsaniz projeyi yedinci haftada bitirmis
olacaksiniz.



Bbdyle geriye dogru sayarak, zamaninizi ne kadar iyi kullandiginiza ve baski altinda
degilken notlarinizin ne kadar yukseldigine sasiracaksiniz. Ayrica kendinize karsi dirlst
davranarak ve butln onceliklerinizi hesaba katarak, sinemaya, konsere ya da futbol
macina gidebilecek ve sucluluk hissetmeyeceksiniz.

Cevrenizi yenileyin. Sesi ve guriltiyd yok edin ya da en aza indirin. Yeterli 1sigin
oldugundan emin olun. Gerekli malzemeyi elde bulundurun. Arag gerecleri almak igin
gidip gelmeyin. Calisirken cok rahat olmayin. Bir masa ve dlz sirth bir sandalye cogu
zaman en iyisidir ve yatak ders calisilacak yer degildir. Dizenli olun! Masanizi
duzeltmek icin bir kac dakikanizi verin. Bu, hayal kurmanizi azaltabilir.

Bu tlr 6neriler, bir takvimle kélelige yol acmaz. Size korkung gelebilir, 6zellikle de etkili
bir zaman yoneticisi degilseniz! Ancak bu daha blyulk bir 6zgurlik ve basari hissi
yasatir cinkl denetimde siz varsinizdir. Bu Onerilere uyarak, daha mutlu, daha
doyumlu, daha Uretken olacaksiniz.

Deneyin, bunu seveceksiniz!



* Dinlediginiz icin tesekkurler....
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