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Mimar Sinan 81 camii, 5| mescit, 55 medrese, 26 darul-kurra,
|7 turbe, 17 imarethane, 3 darussifa (hastane), 5 suyolu, 8
kopru, 20 kervansaray, 36 saray, 8 mahzen ve 48 de hamam
olmak Uzere 375 eser yapmistir. Ayrica, Edirne ilindeki Selimiye
Camisi Dunya Kultur Mirasi listesindedir. 1588 yilinda 99
yasinda vefat eden Koca Sinan, sizce bu kadar isi nasil
yapmistir?




ZAMANI VERIMLI KULLANMAK

o kisiye gore degismekle beraber kesinlikle yazarak yapilmasi
gerekmektedir. Kaleme dokulen planlar, arastirmalara gore hem motive edici olmakta hem de
hatirlamak adina daha kalici bir ¢ozum olmaktadir. Zaman yonetimi yapilirken belli bash
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PEKI BUNLAR NELER?

* Amaclar:Yapmak istenilen tam olarak ne? Gunlik, haftalik, aylik ve yillik donemlerde amacimiz

nasil sekilleniyor? Bu nedenle amaglari onceden netlestirmek gerekiyor.

* Yillik planlar: Gunleri haftalar, haftalari aylar, aylari ise yillar kovaladigi igin bir yil icerisinde
yapilacak onemli olan seyleri belirlemek gerekiyor.

* Haftalik ve glinliik planlar: Haftalik olarak bir program hazirlanmasi, gunleri daha net
ayarlamamiza yardimci oluyor. Gunluk planlar ise saatleri verimli kullanmayi sagliyor. Tum planlar
yazarak yapildigi i¢in unutulmasi riski ortadan kalkiyor. Bu da aslinda daha sonrasi icin biriken

islerin onumuze serilmesini engellemis oluyor.

« Oncelikler: Saatlik, giinliik, haftalik, aylik yada yillik olmak iizere eger bir
plan/program yapiyorsak bunun icerisindeki oncelikleri mutlaka belirlemek
gerekiyor.
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Telefon Garusmeleri

Saghk ve Stres

Sosyal Medya

iletisim Sorunu

Kararsizlik ve

Erteleme . .
Acelecilik
Beklenmeyen

Misafirler veya
Bulusmalar

o n I K K n '
Daginikhik ve I
Diizensizlik -

Unutkanhk

Mitkemmelliyetcilik

Gorev ve
Sorumluluk
Fazlalig




ZAMAN YONETIMINDE PUF NOKTALAR

En verimli calistiginiz saatleri belirleyin.

Islerinizi dncelikli ve dnemsiz seklinde isaretleyin.
Isleri kiiglik boltimlere ayirin.

Ertelemeyin simdi yapin.

Islerin bitmesi halinde kiiglik 6diiller koyun.




ZAMAN YONETIMINDE PUF NOKTALAR

Basladiginiz isi bir kerede tamamlayin.
AN S L L L S A

Zor isleri once yapin.
A L L L L L Sh_—_—

Kolay ve sevdiginiz isleri sona saklayin.
A S L L L S e

Hizli okuma tekniklerini ogrenin.
A LYW LYW LYW LYW L L

Yaptiginiz planlara sadik kalin ve tek bir takvim kullanin.
A L L L L S e

Gegmisi unutun.
A LB LYW LYW LYW L Lw»w
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DIKKATIMIZI ARTIRMAK IGIN NELER
YAPMALIYIZS

Etkili ve verimli ¢calisabilmek icin
iyi odaklanmamiz gerekir. Fakat
zor ve sikici islerle ugrasirken bu
pek kolay olmuyor. Neyse ki bilim
dikkati gelistiren kolay ve etkili
yollar kesfetti.




1. ZIHNI DAGITMAK

Yaptiginiz is uzerinde yogunlasmakta gugluk ¢ekiyorsaniz kisa sureligine zihninizi dagitacak
baska bir seye yonelmek en iyi yontemlerden biridir.

Kag¢inilmaz olarak gtin icinde bu eneriji tikenip yoruldugumuzda dikkatimiz dagilir; aklimiz baska
seylere kaymaya baslar.

Eger bu durum zaten yasanacaksa bunun vaktini en uygun ana ayarlamak neden mumkun
olmasin? Bu zamani kendisi belirleyenler daha az zarar gorur. Bilerek ve planlayarak zihni
dagitacak bir seylere yonelmenin yarari olabilir.




e Irade gliciinii artirmanin bir yolu da giilmekten geger.Yapilan arastirmalar, zor bir bilmece
uzerinde kafa yorma konusunda, komik bir video izleyen kisilerin, rahatlatici ama komik olmayan
video izleyenlerden daha uzun sure gaba gosterdiklerini ortaya koydu. Bu nedenle isyerlerinde

daha :;:akau bir ortamin te§vik edilmesini savunanlar var.

Insanlarin %70 i
matematikten anlamuyormus.
Neyse Ri ben

Ralan %45'liR Ristmdanum..
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* Daha iyi konsantre olmak igin, dikkat dagitacak tum dis etkenlerden arinmak gerektigi
dusunulur. Oysa baska bir teoriye gore tersini yapmak gerekir. Belli duzeyde karmasanin

yogunlasmaya yarari olabilecegi soyleniyor.

* Temiz, duzenli ve sessiz ortamlardan ziyade daginik ve karmasik ortamlarda ¢alismak daha
verimli olabilir. Algl bolgeleri timuyle doldugunda beynimiz tium enerjisini en onemli ise
yogunlastirir. Dikkat dagitici etkenleri devre disi birakir.




e Isiniz basinizdan askin oldugunda ise
ara vermek akliniza bile gelmeyebilir.
Fakat bu sekilde daha fazla is
yapmanin mumkun oldugunu
gosteren ¢ok sayida veri bulunuyor.
Onemli olan, ne zaman, ne kadar
sureyle ise ara verilecegi ve bu
sirada ne yapilacagidir.




4. ISE ARA VERMEK

Baska bir secenek de meditasyon
olabilir. Meditasyon konusunda
tecrubeli olanlar dikkatleri tGizerinde
daha iyi kontrol sahibi oldugu gibi, ne
zaman ara vermeleri gerektigini de daha
iyi bilir.

ise ara verdiginizde fiziksel egzersiz
yapmanin, ardindan kafein iceren kahve
gibi bir icecek icmenin de beyni
glclendirdigi gorulmustir. Bunlar
disarida bir parkta yapmak daha etkili
olacaktir.

BUtln bunlari zaman kaybi olarak
goruyorsaniz bir fincan kahve ile kafein
yliklemesi yapmak da kisa vadeli olarak

hafizayi, reaksiyon ve dikkat sliresini
artirir. Egzersiz yapamayanlar igin kafein
de kisa sureli bir ¢o6zim olarak dikkati
yenileyebilir.




9. FAZLA ZORLAMAYIN

* Uzun sureli konsantre olmak gerektiginde, kisa sureli bir yogunlasma donemlerinin ardindan
kisa aralarin ainmasinin daha verimli oldugu gozlendi.

* Boston Dikkat ve Ogrenim Laboratuvari’nda yapilan beyin taramalarinda, uzun sure konsantre
olmaya calisanlarin, kisa sureli yogunlasma ve kisa ara, ardindan yeniden yogunlasma seklinde bir
yontem izleyenlerden daha fazla hata yaptigi goruldu.
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ETKILI DERS GALISMANIN FORMULU
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POMODORO TEKNI
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Yapllacak @ Zamanlay|c| p 15-30
ise karar calincaya kadar — dakikalik
ver ! Zamanlayicinmi  gorev uizerinde 5 dakikalik mola

25 dakikaya cahs! kisa birmola  ver!
ayarla ! ver !




POMODORO TEKNiGiNi
OZEL YAPAN SEY NEDIR 2

* Pomodoro teknigi kisa zaman araliklarinda ders ¢alismay: gerektirir, bu yuzden zamani iyi
kullanmayi ogretir.

* Pomodoro teknigi ile calismalarinizin etkili olabilmesi icin sosyal medya gibi dikkatinizi dagitan
seylerden uzak durmaniz gerekir, bu da kendinizi kontrol etmeyi ogretir.

* Pomodoro teknigi ile uretkenliginiz ve dikkatiniz artar. Kendinizi ders ¢alismaya daha kolay
motive edersiniz.




I’IIATII(ITEI(IIAII NEDEN ONEMLI?

Tod 4 2 Vears
3 months

Adult beginner violinist - 2 years progress video



PRATIK/TEKRAR NEDEN ONEMLI?




DUZENLI TEKRARLARLA HATIRLANAN
BILGI MIKTARI
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kafe Kar masa aga¢  tas sise
sinav  basar1 at para  gok at
ciceck kitap egitim emek miizik c¢igek
para tablo ali ciceck depo  kapi
yastik  at sunus beceri bulut  kagit
yol bicak  koltuk kalem giiliis yay

cicek lastik hava uzman yagmur kus




« MEDITASYON
 SAGLIKLI BESLENMEK
« YETERINCE UYUMAK

HIKAYE
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FARKLI OGRENME YONTEMLERI
KULLANIN
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Okuduklarinin % 10’unu

Duyduklarinin % 20’sini

Gorduklerinin % 30’unu

Gorduklerinin ve duyduklarinin %
50’sini

Soylediklerinin % 70’ini

Soylediklerinin ve yaptiklarinin %
90’ini

HATIRLAMAKTADIR




HER BIREYIN OGRENME SURECI
FARKLIDIR

NOT NOT
A Ogrencisi | 1.Tek | |2.Tek | |3.Tek | [4.Tek |~ 4 A Ogrencisi | 1.Tek | [2.Tek |[3.Tek | [4.Tek |= 4
B Ogrencisi |~_|_:Tel-: | |~_1'_:Tel-: | |~_3.:Tek | = 4 A Ogrencisi |_| Tek | |_2 Tek | | =l | o L
C Ogrencisi | 1.Tek | [2.Tek | = 4 A Ogrencisi | 1.Tek || 2.Tek | = 2

D f}grencisi |~_I_:Tel-: | = 4 Af}grenciﬁi |:I,Tv:k | = 1




SINAV KAYGISI

BASARIYA GIDEN YOL?
BA$ARISIZLIGA GIiDEN YOL?




HERHANGI BIR ALANDA BASARILI
OLABILMEK IGIN HIC KAYGI
YASAMAMAK MI GEREKIR?

* Her duygu gibi kaygi da kisinin, yasamini siirdiirebilmesi ve yasamdan doyum
alabilmesi icin gereklidir. Oyleyse amac, kaygiy! tumiiyle ortadan kaldirmak degil,
kaygiya yenik diismemek ve yasanilan kaygiy: belli bir diizeyde tutarak onu kendi

yararimiz icin kullanmaktir.

* Normal duzeydeki bir kaygi kisiye, istek duyma, karar alma, alinan kararlar dogrultusunda enerji
uretme ve bu enerjiyi kullanarak performansini yukseltme agisindan yardimci olur.

* Ornegin, bir konferans ya da bir konusma igin yasadigimiz orta diizeydeki bir kayg, bu
konusmaya daha iyi hazirlanmamiza ve daha iyi bir performans gostermemize yardimcidr.




* Ancak yasanan kaygi cok yogun ise, kisinin, enerijisini verimli bir bicimde kullanmasi, dikkatini ve
gucunu yapacag! ise yonlendirmesi engellenir. Kisi potansiyelini tumuyle kullanamaz ve istenen
performansa erisemez.

* Kaygimiz yukseldigi anda bedenimiz bazi sinyaller gonderir. Kalp atislarinda hizlanma, terleme ya
da usume, yorgunluk; solunumda gucluk, titreme, mide agrisi, bas agrisi bunlardan bazilaridir.
Boyle durumlarda kullanacagimiz bazi yontemler kayginin basa cikilabilir duzeye inmesi icin bize
yardimci olabilir.




Zamani Etkin
Kullanamama

Miikemmelliyetgilik Yanhs Ders CAlisma
Diisiincesi Aligkanhklan

Sinav
Kaygisinin
Nedenleri

Sinava Cok Fazla

Anlam Yiiklenmesi Basarisizlik Korkusu

Aile Baskisi



SINAV KAYGISIYLA BASA GIKMA
YOLLARI

ilerlememizi engel diistince tirlerini sorgulamak

Nefes egzersizleri

Gevseme egzersizleri: Yoga ve meditasyon

Kaygiy! bastirmaya degil, onu kabul etmeye ve
tanimaya ¢alismak

Dikkatini baska noktalara
odaklama teknigi




ILERLEMEMIZE ENGEL OLAN DUSUNCELER

Biliyorum bu
sinavda bagarili
olamayacagim.

Sinava hazir
degilim.

Odrenecedim
bilgiler gereksiz
ve sacma!

Sinavim kotii
gececek.

Bu bilgileri Sinava
nerede hazirlanmak
kullanacagim icin yeterli
ki? zamanim yok.

Bu konulari
anlamiyorum.




Ideas worth

-

Stres ve Hafiza Arasindaki Sasirtici Bag - Elizabeth Cox

\_

-

Dikkatinizin Dagilmasini Nasil Kontrol Edersiniz! - Amishi Jha

\_

-

Success is a continuous journey - Richard St. John

\.

-

Inside the mind of a master procrastinator - Tim Urban

.

-

How boredom can lead to your most brilliant ideas - Manoush Zomorodi

\.




