
ZAMAN YÖNETİMİ  

Zamanı Yönetemeyen 

Kalmasın 

MÜCADELEYE HOŞ GELDİNİZ 

GKB  



 

ZAMAN: Bir işin, bir oluşun içinde geçtiği, geçeceği veya geçmekte olduğu süre ( vakit) TDK  

 

YÖNETİM:  Bir kuruluşun stratejisini belirleme ve çalışanlarının çabalarını koordine etme faaliyetlerini içerir. TDK  

 Yaşam Dönemimizi  3 geniş kategoriye ayırabiliriz. 

 1) Gerçekleşmiş olan, Geçmiş 2) Gerçekleşmekte olan, Şimdi 3) Gerçekleşecek olan, Gelecek. Zamanın akışında bu büyük 
kategorilerden birini, başka bir kategoriye tercih etmiş olduğumuzun genelde farkında olmayız. Bu durum bir zamanda 
yoğunlaşırsa Asılı kalma ( Tutulu- Takılı Kalma ) diyoruz. Bu durumda sağlıklı bireyler yetişmez. Böylece hem diğer zaman 
dilimlerini hem de kendi esenliğimizi kaybederiz. 

 Zaman Perspektiflerini  

  Geçmiş negatif zaman perspektifi  

  Geçmiş pozitif zaman perspektifi  

  Şimdi Kaderci zaman perspektifi 

  Şimdi Hazcı zaman perspektifi 

  Şimdi ( Holistik) zaman perspektifi 

  Gelecek zaman perspektifi  

 Transandantal gelecek zaman perspektifi  

  ( KURAMI SAVUNAN : PHİLİP ZİMBARDO ( YAŞAM PARADOKSU)  

 



    ZAMAN PERSPEKTİFİ( ZAMAN ALGIMIZ)   



SATRANÇ SAATİ 
Yanınızda dikkatinizi dağıtacak sosyal medya unsuru tlf,  vs … olmasın. 

Sınav …Simülasyon … Zaman ( 1) Kronolojik Zaman, Zamanı 2) Biyolojik 

Zaman( Saat ): Alışkanlığımızı  



Zaman Algısı saate göre( Kronolojik Zaman)  değil de Psikolojik 

durum ve Hislerimiz( Duygular) belirler.  (Psikolojik Zaman )  

Biyolojik Zaman ( Saat) : İçimizde her 24 saatte sıfırlanan zaman  

                                Zamanın tanımı yapmak zordur.    

 

 ‘Zaman beklediğinde yavaştır.  

 Geciktiğinde hızlı geçer.  

 Mutlu olduğunda kısadır. 

 Canın sıkıldığında uzundur. 

 Üzgün olduğunda ölümcül gelir.  

 Acı çektiğinde sonsuza kadar sürecekmiş gibi gelir.’ 

                                                          Henry Van Dyke  

 



 

ZAMAN ALGISINI ve ZAMAN YÖNETİMİNİ 8 DUYGU( HİS ) BELİRLER  



   PLUTCHİK DUYGU( HİS ) GRAFİĞİ 



 
EQ (DUYSUSAL ZEKA) : SÖZEL ZEKA + IQ( MANTIKSAL ZEKA ) : SQ ( RUHSAL ZEKA ) 

 ZİHİNZELLEŞTİRME( MENTALİZASYON) : EMPATİNİN ÜSTÜ  



              25/5 KUARALI ( Plotu Mike Flint )   

               WAREN BUFFELT ( 25-5KURALI) 



                 25-5 KUARALI   

               (WAREN BUFFELT) 



                25-5 KUARALI   

             ( WAREN BUFFELT ) 



PAMODARA TEKNİĞİ 

Zamanınızı Yapılandıralım.  

         Pomodoro Tekniği : 1980'lerin sonunda Francesco Cirillo tarafından 

geliştirilen bir Zaman Yönetimi yöntemidir. Teknikte, iş geleneksel olarak 25 

dakika uzunluğunda, kısa molalarla ayrılır. Bunun içinse Zamanlayıcı kullanılır. 

Her aralık, Cirillo'nun üniversite öğrencisiyken kullandığı domates şeklindeki 

mutfak zamanlayıcısından sonra, İtalyanca 'domates' kelimesinden bir 

Pomodoro olarak ifade edilir. 

 



 PAMODARA TEKNİĞİ  



PAMODARA TEKNİĞİ 



10.000 SAAT KURALI 
ADANMAK, KAFAYI TAKMAK, TUTKU,  SÜREKLİLİK  



Malcolm Gladwell  ( ÇİZGİNİN DIŞINDAKİLER: OUTLİERS) Temel olarak bir konuda uzman olabilmek için 

toplamda 10 bin saat o konu üzerinde çalışılması gerektiğini söylüyor. Yani Gladwell’e göre bir konu için yıllarınızı 

ve önemli bir vaktinizi harcamadan başarıya ulaşmanız mümkün değil. Bu kurala göre kısa yoldan hızlıca başarıya 

ulaşmak gibi bir durum yok. Gladwell, öğrenme safhası her insan için değişiklik gösterse de şu anda başarıya ulaşmış 

kişilerin, öncesinde mutlaka en az 10 bin saatlerini ilgilendikleri konuya harcamış olma olasılıkları yüksek 

diyor. UZMANLAŞMAK istediğiniz herhangi bir alana günde 8 saat ayırsanız ve haftada ortalama 5 gün bu şekilde 

devam ederseniz yılda 240 gün gibi bir çalışma süresi oluyor. Bu da yaklaşık 1920 saat ediyor 

 

 



                  ÖNCE KURBAĞIYI TEKNİĞİ  

 ÖNCE GÜNE BAŞLARKEN  ZOR OLAN İŞİ BİTİRİLİR SONRA  BASİTLERİ SONA BIRAK… 

Hocam ne yapıyorsun?  Müslüman  mahallesinde salyangoz satmaya benzedi bu iş : ))))) Kurbağayı 

ye de ne demek ! Yarasayı yediler Dünyanın sonu ortada !!!!  



PARKİNSON KURALI  

BİR AMACI TANIMLANAN SÜREDEN ÖNCE BİTİRMEYİ AMAÇLAKİ 

ZAMANI ETKİN KULLAN …  BİR İŞE SURE BİÇME … 



PARATO PRİNCİPLE KURALI: 100 BİRİMLİK İŞTEN 20 

BİRİMLİK İŞ DEĞERLİ; 80 BİRİMLİK İŞ ÇÖP OLDUĞU.  

HAYATINDAKİ GEREKSİZ AYRINTILARDAN KURTUL. BURADA 

PARADOKS VAR. PASİF  VE AKTİF HEDEFLER .ÇABA ve SONUNÇ 

 

 



KANBON ( TABELA – TAHTA )TEKNİĞİ: 
JAPONYA DA TOYOTA DA MÜHENDİS VE PATRON ( TAIICHI OHNO) 

GÖRSELLEŞTİRMEK ve SINIRLANDIRMAK .. BİTİNCE MOTİVASYON  



SWOT ANALİZİ ŞİRKETLERDE  



SWOT ANALİZİ KİŞİLERDE  



BLUMA ZEIGARNIK ETKİSİ ( SENDEROMU): 
Kişilerin tamamlanmamış işleri  tamamlanmış işlerine göre daha çok kolaylıkla 

hatırlandığını unutulmadığını ifade eden psikolojik bir kavramdır. RUS PSİKOLOĞ 



             ZEIGARNIK ETKİSİ: İÇİNİZDE UKTE KALMAMASINI 

İSTEMİYORSANUZ ÖNCELİĞİNİZ HEDEFİNİZE KOŞUN  



MULTITASKİNG TEKNİĞİ:( Çoklu Görev )   
Önceliğini belirle … bir koltukta iki karpuz taşınmaz. Birden fazla bir işi 

aynı anda İNSANLARIN %3  yapabiliyormuş.  



JOHARİNİN PENCERESİ  

                           



EİSENHOWER MATRİSİ TEKNİĞİ  



EİSENHOWER MATRİSİ TEKNİĞİ  



GETTİNG THİNG DONE (GTD): İŞBİTİRİCİ 

TAMAMLAYICI DEMEK ÖZÜ İTİBARIYLA … BEYNİNİ BOŞALT… BEYNİNDE OLANLARI AKLINDA 

TUTMA … HERKESİN AKILINDA BİR ÇOK FİKİR VAR. SEDECE HEDEFİN TUTKUN ÖNCELİKLİ OLAN 

AKLINDA KALSIN.   ÇOK NET BİR EYLEM CÜMLEN OLSUN. 



GETTİNG THİNG DONE (GTD): 



TİMEBOXİNG METODU( SINIRLI SÜRE TEKNİĞİ – 

ZAMANI ENGELLEME YÖNTEMİ): Belli süre verilmeli, 

konfor alanından çıkmalı, ek süre verilmemeli … aksi takdirde işler sakız 

gibi uzar zamanı bozuk para gibi harcamak alışkanlık yapar. ( Elon Musk 

gibi başarılı kişiler bu teknikten faydalanıyor.  



Abraham Maslow   

İhtiyaçlar Hiyerarşi ( Teorisi )  



      HİKAYELEŞTİRMECİ ANLATIM  



  HİKAYELEŞTİRMECİ ANLATIM  



      HİKAYELEŞTİRMECİ ANLATIM  



          HİKAYELEŞTİRMECİ ANLATIM  



     21 GÜN/ 90 GÜN KURALI 
Alışkanlığınızı değiştirmek için 21 gün; yaşam tarzınızı değiştirmek için 90 gün    



SHADOVİNG ( GÖLGELEME TEKNİĞİ): 
Shadowing, yani “gölgeleme tekniği,” İngilizce sesli bir metni dinlerken söylenenleri yüksek sesle 

kelimesi kelimesine tekrar etmek demektir.  



 Başarının bedelini bir dönem ödemeyenler 

başarısızlığın bedelini bir ömür öderler. 



                        MANTRA  

 MANTRA: KELİMENİN GÜCÜ TEKRARLANDIĞI ÖLÇÜDE GÜÇLÜDÜR.ÇÜNKÜ BEYİN 

KALIN KAFALIDIR.  

 

 Serotonin: Mutluluk, canlılık ve Zindelik Hissi verir. Başaran  ve Zamanı etkin 

kullananlarda daha çok görülür. 

 Çizginin dışındakiler Zaman yönetimini farkını yakalamış başarıya ulaşmış 

kişileridir. 

 EARL NİGTHİNGALE : NE DÜŞÜNÜRSEK O OLURUZ. ‘ EKTİĞİNİ BİÇME YASASI ’ 

ZİHNİNİZE NE EKERSENİZ O VERİMİ ALIRSINIZ.( BİLİŞSEL TERAPİ)  

 

 



    Erteleme, Üşenme, Vazgeçme… Zamanı bozuk 

para gibi harcarsan Zaman da Seni harcar. 



               OLUMLU PEKİÇTİREÇ  



 

‘‘CEHENNEMİ CENNETE ÇEVİRDİM DEMİŞ’’ DEMİŞ. 

                                                      PHİLİP ZİMBARDO 

 



                       
                                            

                            

 

 

 

                                        SELAHADDİN EYYÜBİ FEN LİSESİ 

  

                                                                              PSİKOLOJİK DANIŞMAN  

 

                                                                         GÜRKAN KÜRŞAD BAŞER ( GKB )  

 

                                                                       DİNLEDİĞİNİZ İÇİN TEŞEKKÜRLER 

 

                                                                                          PATNOS / 2020  


