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DİJİTAL MİNİMALİZM:
TELEFONU GÖRÜNMEZ YAP,
BİLDİRİMLERİ KAPATIN.

Kenarda duran telefon, bildirim sesi… hepsi
küçük ama etkili dikkat hırsızlarıdır. Bu
nedenle odaklanmayı kolaylaştırmanın ilk
adımı, beynin filtreleme yükünü azaltmaktır.



Pomodoro tekniği,her tamamlanan çalışma bloğu,

tıpkı bir mikro görevi bitirmek gibi, beyinde

“başardım” sinyalini tetikler.  Bu döngü, beynin

ödül sistemini yeniden düzenler.Her biten küçük

adım, “başardım” hissiyle birlikte minik bir

dopamin artışı yaratır. Bu da hem ilerleme

duygusunu güçlendirir hem de motivasyonu

besler.

POMODORO TEKNİĞİ:
25 DAKİKA TAM ODAK, 5
DAKİKA MOLA.



Bir konuyu gerçekten öğrenmek için onu çok

basit bir dille, sanki hiç bilmeyen birine

anlatıyormuş gibi açıklamaya dayanır;

anlatırken zorlandığın yerler eksiklerini

gösterir, bu noktaları tekrar öğrenip daha

sade şekilde yeniden anlatırsın—kısacası

“anlayana kadar öğren, sonra basitçe anlat” 

AKTİF ÖĞRENME:
KONUYU BAŞKASINA
ANLATIR GİBİ ÇALIŞIN.



Beyin, senden duyduğu bir cümleyi sadece söz
olarak değil, komut olarak algılar. Bu yüzden  sıkça
kullanılan güçlü bir yöntem vardır: Kendine bir
başlama komutu vermek. Sen bu cümleyi
söylediğinde, beynin “tamam, şimdi eyleme
geçiyoruz” sinyalini alır ve başlama direnci azalır.

5 DAKİKA KURALI:
BAŞLAMAK İÇİN SADECE
5 DAKİKA SÖZ VERİN. 5
DAKİKA SONRA BEYİN O
İŞE ISINIR.



Multitasking, beynin aynı anda iki işi yapması değil,

işler arasında hızlı hızlı geçiş yapmasıdır; bu da

dikkatini böler ve seni yavaşlatır. Bunun yerine

kendine “Şimdi sadece buna odaklanıyorum” diye

komut ver—beynin bunu sinyal olarak alır ve tek işe

odaklanman kolaylaşır.

TEK GÖREV: AYNI ANDA
TEK BİR İŞE ODAKLANIN.



Beyin, bazı durumlarda kendi kendini
düzenlemekte zorlanabilir. Bu bir kusur, güçsüzlük
ya da irade eksikliği değildir. Tam tersine,
nörobiyolojik süreçlerin doğal bir sonucudur. Bu
yüzden destek almak, “yapamıyorum” demek
değildir; “Bu süreci tek başıma taşımak zorunda
değilim” demektir. 

 Tam da bu nedenle profesyonel destek, sadece
“sorun çözmek” için değil; zihnin dengeye
kavuşması için de çok değerli bir araçtır. 
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