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86.400 ALTIN

Her sabah hesabiniza 86.400 altin
yatirilan bir banka oldugunu
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Giin boyunca bu altundan
istediginiz kadarimi
harcayabiliyorsunuz.

Ancak tek bir kosul var; o giin
s1ze ayrﬂan altindan
harcamadiklariniz sizden

sonsuza kadar geri alimyor.
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Yani 86.400 altinin tamamim
harcamis ya da hicbirini
harcamamis da olsanmiz diger
giin sabah hesabinizda yine
86.400 altin oluyor.
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Kendinizi bﬁyle bir ~
durumla kars: kar§1ya / \

bulsaydiniz ne
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Birgok Insan gibi altinin tiiminii harcayacak bir
yol arardiniz. 11k gﬁnlerde §ﬁphesiz acil
ihtiyaclarmmizi karsilayacaksmizdir. Ancak sonraki
giinlerde gelecege yatrim yapacak yollar arayip,
ileride daha biiyiik getirisi olacak yollar bulmayi

deneyeceksiniz.
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Farkinda olsak da olmasak da

yasamimizin her gﬁnﬁnde bu
durumu yasiyoruz. Bankamiz her
sabah hesabimiza 86.400 saniye
yatirmaktadir. Bu saniyeleri
kullanmayl ba§aramazsak gunun
sonunda onlar1 sonsuza kadar

kaybediyoruz.
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Sorumluluklarimizin geregini yerine
getirmeye yonelik olarak yaptigimiz
faaliyetlerin planlanmas,
uygulanmasi ve denetlenmesi
sﬁreglerinden olu§an daimi bir
déngﬁdﬁr.
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7Zamani1 miimkiin oldugunca etkin ve etkili bir bigimde

kullanma ve denetleme sistemidir.

Zaman yonetimi karar ve planlama ile ilgilidir.

/Zaman yonetimi bireysel ve kurumsal boyut 1Cerir.
/Zaman yonetimi bir sonug degil bir stirectir.

Zaman yonetimi yaklagimi bir recete degildir.

Zaman yonetimi daha ¢ok ¢aligmak degil daha etkin ve
daha akillica calismakuar.
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/AMAN TUZAKLARI

Oz disiplin yoklugu
Bireysel hedetlerin belirsizligi

Erteleme, oyalama ve kararsizlik

Kendine agir1 giiven veya giivensizlik \/

o\

Hayir diyememe ve agir1 sosyallik
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Hafife alma ve 6n yargilar
Onceliklerin belirsizligi
Stres ve zaman baskisi

Olumsuz kisisel tcutum

A11§kan11klar1n kontroliinde olmak

Gii¢ olandan kagmmak/
\1/,
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7ZAMAN YONETIMI
ILKELERI

* Bitirilmesi gereken isler
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belirlenmelidir.

l e He d eﬂ cr net bir §€kil de

tamml anmahdlr.
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° I§ler aciliyet ve Onem durumuna gore

siniflandirilmalidir.

planl glkarllmalldlr.

* Calisma ve mola siireleri belirlenmelidir.

* Calisirken dikkatc dagitict fakedrlerden uzak

durulmahdlr.

* Mola siireleri dinlenmeye ayrilmaly, zihin bagka islerle

mesgul edilmemelidir.
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ZAMAN YONETIMI YAKLASIMLARI

ABC yaklagimi
Hedef belirleme yaklagim:

Sihirli ara¢ yaklagimi

Diizenli yagam yaklagimi

101 yakla§1m1 (ror beceri yakla§1m1)
Covey'in zaman yOonetimi yakla§1m1
Savasct yaklagimi

Aklntlya birakma yakla§1m1
iyile§tirme (rehabilitasyon) yaklagim:
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BC YAKLASIMI

oOre etkili zaman yﬁnetimi

em sirasina gore planlamak

gerekir.
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ABC YAKLASIMI

Bugiin bitirilmesi sart

Bugiin bitirilmesi gerek

Bugiin yapilabilir
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HEDEF BELIRLEME YAKLASIMI

Hedef belirleme yaklagimina gore zaman yonetimi, kisinin

yapacagi islerle ilgili AMACINI belirlemesiyle miimkiin

olur.
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SIHIRLI ARAC YAKLASIMI

Sihirli arac yakla§1m1, etkili zaman yonetimi yapmak 1C1n teknolojik
araglarm kullanilmas: gerektigini one surer.
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DUZENLI YASAM YAKLASIMI

Diizenli yasam yakla§1m1, ki§inin yapmasi gereken i§leri planlamam
ve bir siraya koymasi gerektigini 6ne siirer.
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101 BECERI YAKLASIMI

Ozellikle is yasaminda sik¢a kullanilan ror yaklagimina
gore kisinin etkili zaman yonetimi yapabilmesi i¢cin bazi
becerilerini geli§tirmesi gerekir.
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e Hedef belirlemek

e Oncelikleri belirleyip plan olusturmak
* Yapilacak isleri listelemek
e Randevu defteri kullanmak

* Baz yetkileri devretmek
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ZAMAN YONETIMI YAKLASIMI
| ACIL DEGIL
I
Hazirhik Yapma

Sorunlar Onlem Alma
amamlanmasi Degerlerin Belirlenmesi

Planlama

ili§ki Kurma
Kendini Yenileme

Giiclendirme

IV

Goriigmeleri Ivir Zivir i§ler

Z.amani Bo§a Harcayan i§l€1’

Asiri Teknolojik Cihaz Kullanim
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SAVASCI YAKLASIMI

davasci yakla§1m1, ki§inin Zamana kar§1 savas Verdigi dii§iincesinden

hareketle zaman tuzaklarinin 6niine gegilmesi gerektigini savunur.
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AKINTIYA BIRAKMA YAKLASIMI

Akmtlya birakma yakla§1m1, diger zaman yOonetimi
yak1a§1mlarmdan farkli olarak zaman yonetimi kavramma kar§1
glkar. Akmtlya birakma yakla§1m1na gore ki§i Zamani
yb’netmemelidir, Zamanin ak1§1na onem vermeli ve kar§151na glkan

firsatlara acik olmalidir.
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IYILESTIRME (REHABILITASYON) YAKLASIMI

iyile§tirme (rehabilitasyon) yaklagimi, etkili zaman yénetiminin
psikolojik, sosyal, gevresel veya kiiltiirel sebeplerden dolay1
yapilamadigini belirtir. iyile§tirme (rehabilitasyon) yaklagimi, bu
etkenler iyilestirildigi takdirde etkili zaman yonetimi yapilabilecegini

one surer.
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MODORO TEKNIGI

&i, caligma siiresini verimli bir sekilde
enligi arcirmayr hedefleyen bir zaman

onetimi yﬁntemidir.
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Pomodoro Teknigi Nasil Uygulanir?

Oncelikle tamamlanmasi gereken bir gorev belirlenir. Zamanlayici
25 dakikaya ayarlanir ve her 25 dakikalik siireye "pomodoro" denir.
Zamanlayici ¢alana kadar, dikkatinizi dagicmadan belirlenen gérev
izerinde ga11§1l1r. Zamanlay1c1 galdlgmda 5 dakikalik bir mola
verilir. Bu siire boyunca isten tamamen uzaklagilir. Dort
pomodoro tamamladiktan sonra (toplamda 100 dakika ¢aligma ve
15 dakika kisa mola), daha uzun bir mola verilir. Bu mola

genellikle 15-30 dakika arasinda olmalidir.
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NERILER
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MODEL OLUN

- rouk]ar, ebeveynlerinin davran1§lar1n1 gézlemleyerek ogrenir.
* Giinliik plan yapma, 6ncelik belirleme, randevulara zamaninda

gitme gibi davran1§lar1nlzla ornek olun.

KEPEZ REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI

2025



VEYA HAFTALIK PLAN YAPIN

oyun, uyku ve dinlenme zamanlarini igeren bir

sel planlayicilar kullanabilirsiniz.
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LIK TIN

oy oy

eglence’ﬁgraml uygulayin.

arlik, ders calisma ) ta

', isaylr ZLmam verin.
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KUCUK PARCALARA BOLUN

* Biiyiik 6devler ve projeler cocuklara agir gelebilir.
 Onlara i§leri kﬁgﬁk adimlara bﬁlmeyi ogretin. "Bugﬁn giris
kismin1 yaz, yarin resimleri hazirla, ertesi giin sunum yapisin

g1kar.”
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ZAMANI GORSELLESTIRIN

e (;ocuklar soyut zamani anlamakta zorlanabilir.
* Bir kum saati, kronometre kullanarak “30 dk ders 10 dk mola gibi”

bir yéntem uygulaym.
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TELEFON, TABLET VE TV KONTROLU

* Ders ve 0dev zamaninda dikkat dag1tlc1 ekranlarin kapah olmasimi

saglayin.
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DENGELI BIR GUN RUTINI OLUSTURUN

* Ders, oyun, spor, aile zamani, uyku arasinda denge kurmalarina yardimei
olun.

* Yeterli uyku (en az 8-9 saat ) zaman y6netiminin en temel parcasidir.

L
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SORUMLULUK VERIN

e Kendi cantasini hazirlamak gibi kﬁgﬁk sorumluluklar zaman

yonetimini destekler.
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ERTELEME TUZAGINI KONUSUN

* Cocuklara “isi erteledik¢e stresin artacagini” anlatin.

*ODEVINI BUGUN YAPARSAN HAFTA SONU OYUN
OYNAMAYA DAHA COK VAKTIN KALABILIR...”
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BASARIYI KUTLAYIN

* Cocugunuz planma uydugunda ya da zamanini1 iyi yénettiginde
ovgiide bulunun.

. Kﬁgﬁk odiiller motivasyon saglar.
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