ZAMAN YONETIMI

YUNUSEMRE
ATATURK ORTAOKULU

\ 4 REHBERLIK VE PSIKOLOJIK
DANISMA HIZMETLERT SERViSi




SIZCE DUNYA'DAKI TUM
INSANLARIN ESIT OLARAK SAHIP
OLDUGU TEK SEY NEDIR?
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« Zaman, gencinden yaslisina, zengininden
fakirine, dogulusundan batilisina,
kuzeylisinden glineylisine, kadinindan
erkegine, herkese esit olarak verilmistir.

« Diunya'nin neresinde olursa olsun herkes
igin bir glin 24 saattir.
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 Herkesin esit olarak sahip
oldugu "zaman"i herkes ayni
sekilde yasamiyor ve
degerlendirmiyor.

» Elimizden, avucumuzdan akip
giden zamanin bir saniyesini

bile geriye getirebilmek
mimkun degil. |

* Ama onu yonetebilmek
elimizdel!
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« "Zaman"i yonetebildigimizde, kendimizi
degistirme ve gelistirme firsatini
buluyor, sorunlarimizi ¢ézebilme
becerisini kazanabiliyoruz.

* Ayrica, sorumluluklarimizi yerine
getirebilme aliskanhgini kazanabiliyor,
hakkimiz olan ve bizi eglendiren
aktiviteleri yapabilme sansini
yakaliyoruz.



ZAMAN YONETIMI

« Sorumluluklarinizi yerine
getirebilmenin verdigi
huzur ve yapmaktan keyif
aldiginiz aktivitelerin
verdigi rahatlik kendinizi
hem bedensel hem de
ruhsal yonden daha iyi
hissetmenizi
saglayacaktir.
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* Bir planinizin oldugunu ve bu plana uydugunuzu
goren ebeveynleriniz sizlere sirekli olarak ders
ve okul ile ilgili sorumluluklarinizi hatirlatma
geregi hissetmeyeceklerdir.

« Eminiz ki siz bu konuda "stirekli” olarak
uyarilmaktan hognut degilsiniz.

« Ve eminiz ki ebeveynleriniz de sizleri bu konuda
“surekli” olarak uyarmaktan memnun degiller.
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e Sadece sorumluluk odakl
bir gunlik yasam sizleri
mutlaka sikacaktir.

« Sadece eglence odakli bir
unlik yasam da sizleri
gelecege hazirlamayacaktir.

* Bunlarin her ikisinin de yer #
aldigi ve dengede oldugu bir
yasam gelecege glivenle
bakmanizi saglayacaktir,
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« Zamanimizi planladigimizda
24 saatin bir gin igerisinde
yapabilecegimiz her sey igin

yeterli bir siire oldugunu
gorebiliriz. Ama zamanimiz
planlamazsak her sey
birbirine karisabilir.

« "Zamanin yetmedigini
disiinenler, zamanini kotd
kullaniyor demektir.”
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« Zamaninizi planlamak bir ¢ok aliskanligin
kazanilmasinda oldugu gibi size baslarda
zor gelebilir.

* Ancak kendinizi biraz zorlar ve sabirli
olursaniz cok kisa bir siire igcerisinde
duruma alisir ve artik planl olmanin size
verecegi rahathgi ve giiveni yasarsiniz.
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 Her seyde oldugu gibi zaman planlamanizda
da kusursuzluk aramamanizi tavsiye
ediyoruz.

* Glnlik yasamin getirdigi bir takim
surprizler, beklenilmeyen ziyaretler ya da
hastalik gibi durumlar nedeniyle
planlarinizda ufak tefek aksamalar olmasi
dogaldir.
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 Eger planinizi aksatan bu durumlar sik
sik yasaniyor ve glnlik hayatinizin bir
parcgasi oluyorsa planinizi gozden gegirip
yeniden diizenlemeniz gerekebilir.

« Ama bu aksakliklar sik sik yasanmiyorsa
planinizda bir degisiklige gitmenize
gerek yok.
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* Glnlik hayatinizda yer alan bir aktivite
sona ermigse ya da yeni bir aktiviteye
baslayacaksaniz planinizi gozden
gecirmeli ve yeniden diizenlemelisiniz.
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1- Mikemmel bir
zaman plani yapmayi
hedeflemek bir siire ,,w.,u

sonra bunun mimkin
olmayacagini gorip ‘
tamamen vazgegmeye

o ﬁu.EMAL KUNTRDLEI‘
heden olabilir.
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2- Gerektiginde “hayir .
diyememek"” zamani etkili = Inl \
kullanmayi engelleyen ¢ SJLver |

énemli bir unsurdur. L) HA.

.
Hem kendi i¢ sesinize hem

de aklinizi ¢elen seylere
DURI! demelisiniz.
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3- Kayg ve kendine glivensizlik
gibi olumsuz duygulari yogun
yasayan bireyler zaman
planlama konusunda zorluk

yasarlar. | \
Kendileri ve performanslarina i D
so ey s : i ys G ] .
yonelik sipheleri ve yetersizlik V
hisleri zamani etkili > 4
kullanmalarina engel olabilir. . ¥ o—
. — -

Bu konuda DESTEK alabilirsiniz!
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4- Erteleme
T ] Daha vakit var.
GIlSanllglna SQh|p Sonra yaparim...
kisiler zamani
planlamakta veya
zaman planina
uymakta

zorlanirlar.

ERTELEME!

1
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5- Teknolojik araglara
gereginden fazla zaman
ayirmak (ginde 5-6 saat

televizyon seyretmek,
bilgisayarda saatlerce

oyun oynamak gibi)

zamani etkili kullanmay!

engeller.
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6- Yanlis uyku aliskanligi da
zaman yonetimini olumsuz
etkiler. Gereginden fazla

uyumak zamani bosa
harcamaya, gereginden az
uyumaksa uykusuzluk,

gerginlik ve konsantrasyon

sorunlarina yol agacagi igin
zamani verimsiz kullanmaya

neden olur. 19



ZAMAN YONETIMI

* Bu onerilerimize uyarak
yapacaginiz bir planlama zaman
yonetebilmenize,
sorumluluklarinizi yerine
getirebilmenize, yapmaktan keyif
aldiginiz aktiviteleri
yapabilmenize ve gelecege
glivenle bakmaniza yardimci

olacaktir.




