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Zaman Yonetimi

Akademik yasamda pratik fark etme, diizenleme ve planlama
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Gaziantep Universitesi Tip Fakiiltesi ® Stirekli Mesleki Gelisim Kurslari



Al Buglinuin akisi

Egitim basliklari

Stres: yangin alarmi e gercek alarm e yanlis alarm
Beden: savas/kac ¢ erken isaretler e regiilasyon
Zihin: 4D dongusu e bilissel carpitmalar

Egzersiz 1: diyafram nefesi

Mindfulness: simdiki ana donts

Egzersiz 2: 5-4-3-2-1 duyusal farkindalik

Zaman: oncelik e odak bloklari e sinirlar
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Fark etmek: stresi erken yakalamak
Diizenlemek: nefes + dikkat + plan



Hedef Ogrenme hedefleri

Bu egitim sonunda

Stres tepkisi: beden e zihin e davranis

Yanlis alarm: tehlike disi uyarilma

Biligsel ¢arpitma: stresi biyuten dislnce tuzaklari
Diyafram nefesi: salonda uygulanabilir kisa arag
Mindfulness: duyularla simdiye dénme

Zaman yonetimi: onceliklendirme e takvimleme e sinir
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Kiigiik adim: buyik planlardan daha yasar
Tekrar: teknigi ise yarar kilar

Uygulanabilirlik: salondan ¢ikinca kullanilmal




Stres Stres nedir?

Temel ¢erceve

Stres: tehdit ya da talep algisina verilen tepki
Amag: koruma e uyum saglama e hazirlik
Kisa siire: odak ve enerji artisi saglayabilir
Uzun siire: uyku e dikkat e islev lizerinde yuk

Hatirlatma

Sorun: stresin varligi degil e siresi ve toparlanma eksikligi —
Hedef: sifir stres degil e yonetilebilir diizey

Bakis: mesaji okumak e alarmi ayarlamak

Anlatim dili: “Stres diisman degil; bazen fazla hassas ¢alisan bir alarm sistemi.”
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Metafor

Yangin alarmi metaforu
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Gergek yangin

Alarm: gerekli
Islev: koruma
Mesaj: “hazirlan”

Kaplan ornegi

Beden: savas veya kag hazirligi
Degisim: kalp ¢ nefes ¢ kas
Neden: hayatta kalma

Sinav kagidi

Sorun: ayni alarmin burada da ¢almasi

Yorum: sinav = kaplan gibi algilanmasi
Sonug: yanlis alarm
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CBT

Yanlis alarmi kendine hatirlatma ]
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Alarm galiyor. Bu bir yanhs alarm Gergek tehlike var

Daha gercgekgi ciimle
olabilir. mi?

Nefes al e kiiglik
kur.

adim at.

“Alarm c¢aliyor olabilir; bu tehlikenin mutlaka gercek oldugu anlamina gelmez.”
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Beden Gergek alarmda beden ne yapar?

Savas / Kag

Kalp: hizlanma

Solunum: siklasma e yizeysellesme
Kaslar: gerilme

Dikkat: tehdide daralma
Sindirim: geri planda kalma

Kisa vadeli kazanim

Enerji: artis

Tepki hizi: yikselme
Amag: hizli korunma
Not: kisa slrerse islevsel
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Fark Et

Erken uyari isaretleri: beden
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Cene / omuz: gerginlik

Carpinti: hizlanma Uyku: bozulma
Bas agrisi: artis Mide-barsak: rahatsizlik Yorgunluk: dinlenememe
Boyun-sirt: sertlik Terleme: artis

Eneriji: dalgalanma
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Fark Et Erken uyari isaretleri: zihin ve davranis (

V)
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Zihinsel isaretler Davranigsal isaretler

Yetismeyecek: felaket beklentisi
Dikkat: daralma
Karar verme: zorlanma

Erteleme: baslayamama

Asiri kontrol: defalarca bakma
Molasiz calisma: tiikenme

Kisa yanitlar: irritabilite

Daha ¢ok ¢alisma: daha az tUretme

Tekrar diistinme: ruminasyon
Hata beklentisi: artis
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Denge Uyarilma penceresi

Diisiik uyarilma Uygun arahk Asiri uyarilma

dislik enerji ® daginik dikkat odak e motivasyon ¢ esnek hata e tlinel gorisu e irritabilite
erteleme dislinme

Hedef: sifir stres degil ¢ islevsel aralik
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Diizenle Toparlanma penceresi

Alarmi asagi geken kiigiik adimlar

Nefes: yavaslatma

Durus: omuz-gene gevsetme

Mikromola: 1-2 dakika ekran disl

Su / hareket: bedeni yeniden ayarlama
Takvim: belirsizligi azaltma

Sinir: her talebin acil olmadigini hatirlama
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Zihin 4D dongusu

Duslince

“Calisiyorum

Duygu

Kaygi
caresizlik

Davranis

Erteleme
asiri tekrar

Durum
Sinav haftasi ama

basaramiyorum.”

Asiri stres cogu kez donglinlin “Diisiince” ayaginda blyir: yorum tehdit diizeyini arttirir.
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Ornek

Bilissel carpitmalar

Ornek: “Koti gecerse her sey biter.”

Ornek: “Mikemmel degilse Ornek: “Herkes yetersiz bulacak.”
Etki: alarm ylkselir basarisiz.” Etki: kayg! artar
Etki: esneklik azalir

Ornek: “Bir kez olmadi; hig Ornek: “Basarisizim.”
olmayacak.”

Etki: kimlik Gzerinden yik
Etki: umut azalr
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Brnek Akademik stresor: “Calistyorum ama basaramiyorum” ("’ ﬂ

Otomatik diislince analizi Daha dengeli alternatif

Tetikleyici: sinav / sunum / yogun program Yeni climle: “Zorlaniyorum; ama kuguk adimlarla
Otomatik diistince: “Calisiyorum ama ilerleyebilirim.”
basaramiyorum.”

Kanit: calisilan basliklar e 6nceki basarilar
Carpitma: felaketlestirme e asiri genelleme Odak: tek gorev e tek blok

Duygu: kaygi e c¢aresizlik Beden: 6nce nefesle diizenleme
Davranis: erteleme e asiri tekrar
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Egzersiz Egzersiz 1: diyafram nefesi

Neden bu egzersiz?

Diyafram: alt gogus-karin bélgesini kullanir

Mesaj: bedene “tehlike gecti” sinyali

Etkisi: yavaslama ¢ gevseme e odak artisi

Arti: oturarak ¢ salonda e kisa slirede uygulanabilir
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Egzersiz

Diyafram nefesi: uygulama adimlari
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Otur: ayaklar yerde

__

Burundan: rahatca al Agizdan: mum Ufler gibi
Omuzlar: serbest Karin: balon gibi sisecek Siire: daha yavas ¢ daha uzun
El: biri goglste o biri karinda Tutma: bekletme yok

Tur: 5-6 tekrar
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Egzersiz

Diyafram nefesi: kolaylastirici notlar

Vurgu: rahat nefes e zorlamadan

izlem: karin hareketi gdgiisten belirgin

Cumle: “Sadece nefesi fark ediyoruz.”

Kapanis: bir kelime ile beden durumunu sormak

Panik egilimi: nefes tutturmamak
Bas donmesi: rahat ritme donmek
Hedef: performans degil e diizenleme
Siire: 1-2 dakika yeterli
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Dikkat Mindfulness: kisa tanitim

Temel fikir

Anlam: simdiki ana yonelmis dikkat
Tutum: yargisiz fark etme

Odak: nefes e beden ¢ duyular

Amag: zihni susturmak degil » fark etmek
Strese katki: otomatik pilotu azaltmak

18
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Egzersiz

Egzersiz 2: 5-4-3-2-1 duyusal farkindalik
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gordlugin sey hissettigin temas duydugun ses

aldigin koku agzindaki tat /

nefes tadi

Uygulama: yavas tempo e salonda bakis gezdirme ¢ amag zihni simdiye getirmek.
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.. » iy i
Ozet Iki egzersizin kisa karsilastirmasi (-"
Ne zaman: alarm yukseldiginde Ne zaman: zihin daginik / ruminatif oldugunda
Nasil: karin balon gibi ® mum Ufler gibi ver Nasil: duyularla simdiye don
Suire: 1-2 dakika Suire: 2—-3 dakika
Ana etki: bedensel yavaslama Ana etki: dikkat yeniden toplama
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Zaman Zaman yonetimi ve stres iliskisi

Temel iligki

Belirsizlik: stresi ytkseltir

Yigilma: son dakikaya sikisma yaratir
Kesinti: odak kaybini artirir

lyi planlama: kontrol duygusunu artirir

Sonug: zaman yonetilemeyince stres artar ¢ iyi yonetilince dizenlenir
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Gor Zaman envanteri

Klinik isler

Akademik isler
E-posta / mesaj
Toplantilar

Kesintiler / beklemeler
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Deger? 6nemli mi
Sahiplik? benden mi bekleniyor
Zaman? ne zaman yapilmali

Sis azalir

Yiik gorinr olur
Takvimleme kolaylasir
Netlik artar
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Karar

Onceliklendirme matrisi

Onemli + Acil
Simdi yap

kriz e son tarih

Acil

Onemsiz + Acil
Sinir koy / devret

anlik talepler
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Onem

Onemli + Acil degil
Takvime koy
makale ¢ ders e egzersiz

Onemsiz + Acil degil
Azalt / birak

oyalayiciisler
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Netlestir

Planlama formiilu

Belirsiz: “Sunumu bitir”

Ornek: basliklari yazmak
Net: “10 slaythk taslak hazir”

Kural: 5 dakikada baslayabilir
olmali
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Ne zaman: gun + saat
Ne kadar: 2545 dakika
Nerede: belirli baglam
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Uygula Odak bloklari (

25 dk: tek is
5 dk: kisa mola

Masa: sadece gerekli materyal
Bildirim: kapali

Mesaj kontrolii: glinde 2—-3 kez
Not ciimlesi: “Bunu 14:00’te ele alacagim.”
Mola kalitesi: ekransiz e su e kisa yuriyus

Amag: dikkat sizintisini azaltmak
ilk blok: 5nemli ama acil olmayan ise
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Koruma

E-posta, toplanti ve sinirlar

Takvimle: belirli saatler

Nobet yok: siirekli gelen kutusu
kontroll yok

Acil kanal: ayri

Amag: basta net
Karar noktasi: dnceden belli
Bitis saati: bastan belirli

Ornek: “Bugiin degil; cuma 10:00
blogunda ele alabilirim.”
Etki: 6nceligi korur
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Fark Et Stk zaman hirsizlari
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Ornekler ve kiigiik kargiliklar

Bildirimler: kontrol saatleri belirle

Plansiz toplantilar: amag ve sire iste

Asirt miikemmeliyetgilik: ilk taslaga izin ver
Coklu gorev: tek ise don

Sik e-posta bakma: blokla

Belirsiz gorevler: kigllt ve takvime koy
Hayir diyememe: sinir ciimlesi kullan
Molasiz ¢alisma: kisa toparlanma ekle
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Taahhiit

Kisisel mini eylem plani

Koruyacagim 25 dakikalik odak blogu:

En sik zaman hirsizim:

Buna koyacagim sinir:

Stres yiikseldiginde kullanacagim arag
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Gzet Kapanigs: akilda kalsin

Stres: viicudun yangin alarmi

Asiri stres: cogu kez yanlis alarm + bilissel ¢carpitma
ilk yardim: diyafram nefesi

Zihinsel doniis: mindfulness ile simdiye gelmek
Diizenleyici gli¢: iyi zaman yonetimi

Yarin is gliniiniizde %10 rahatlama saglayacak tek davranis ne?
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