BIR TIK
BILGELIK

Zaman Yonetimi:
Icsel Dengeden Dissal Dizene

Bir Tik Donusum Rehberi




Bu kitapcik bilgilendirme ve farkindalik amaciyla
GG Clinic Oxford tarafindan hazirlanmistr. Tibbi veya
psikiyatrik tani ve tedavinin yerine gecmez.

© 2026 GG Clinic Oxford. Tum haklar1 saklidir.

Bu yayinin tamami ya da herhangi bir boliimii; GG Clinic
Oxford’un yazili izni olmaksizin, elektronik, mekanik,
fotokopi, kayit veya baska herhangi bir yontemle
cogaltilamaz, yayimlanamaz, dagitilamaz, depolanamaz veya
herhangi bir bicimde iletilemez. Icerigin izinsiz kullanimi,
paylasimi veya ticari amacla degerlendirilmesi yasakutir.



Zaman Yonetimi Neden
Sadece Bir "Planlama" Meselesi
Degildir?

© 2026 GG Clinic Oxford. Tum haklari saklidir.

www.eftjourney.com



https://eftjourney.com/

Codu zaman zamani yonetemedigimizde kendimizi disiplinsiz,
tembel ya da organizasyon yetenegi zayif biri olarak etiketleriz.
Oysa zaman yonetimi sorunlar (erteleme, asin mesguliyet, zaman
baskisi hissi, zamani yetistirememe kaygisi), genellikle daha derin
psikolojik mekanizmalarin, islenmemis duygularin ve bilingdisi
kalplarnn bir yansimasidrr.

Geleneksel zaman vyénetimi teknikleri bize aqjanda tutmay;,
yapilacaklar listesi (To-Do List) olusturmayr veya Pomodoro
teknigini  (zamani dilimlere bdlerek odaklanmayr artiran,
ertelemeyi azaltan ve zihinsel yorgunlugu énleyen oldukca popuUler
ve basit bir zaman yonetimi metodudur) 6gretir. Ancak cogu
zaman sorun "zamani nasil planlayacagimizi bilmemek"
deqildir; sorun, o plani uygulamaya gecerken hissettigimiz icsel
direnctir.

Zaman yonetimi veya erteleme (procrastination) davranigi, aslinda
duygu duzenleme eksikligi ve gecmis yasantilarin bir yansimasidir.

Bu kitapcikta, zamani yénetmeyi geleneksel ajanda tekniklerinin
btesine tasiyarak;

EFT (Duygusal Ozgirlik Teknigi),
Aile Dizimi, Ego State (Benlik Durumlari) ve
EMDR yaklasimlariyla i¢csel donyanizda kesfe cikiyoruz.
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Zamani M1 Yonetemiyoruz,
Yoksa Duygularimizi Mi?
1. Bolim: EFT ve Zaman
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Erteleme davranisinin  temeli zamani yénetememek degdil, duyguyu
yonetememektir.

"Stres altindaki bir beyin, zamansal planlama yapamaz.”

Gecmis deneyimlerin bizde hissettirdigi ‘ya basaramazsam’ ‘yapsam da ise
yaramiyor’ gibi bir ise baslarken hissettigimiz basarisizlik korkusu, yetersizlik
hissi veya mUkemmeliyetcilik baskisi, enerji beden sistemimizde enerjisel bir
blokaja yol acar. Bdylece zaman algimiz simdiden, ge¢gmise dogru kayar.

Ve o anin sorumluluklarini yerine getiremeyerek, yeni bir duygusal ¢ikmazin
icerisinde buluruz kendimizi...

EFT Teknigi, meridyen noktalarina yapilan vuruslarla bu kaygi ve direng
enerjisini serbest birakir. Duygusal karmasikligi ¢cézmemize yardimci olur.
GUnlok EFT uygulamalaryla, gegcmise kayan zaman algimizi, an‘a ve
simdiye getirmemiz ve duygusal ve zihinsel olarak dengede kalmamiz
kolaylasir.

Uygulama Ornegi:
Erteleme Davranisini Serbest Birakma Protokolu

"Bu énemli ise baslamaktan korkmama, sUrekli ertelememe ve icimde
hissettigim bu baskiya ragmen; kendimi oldugum gibi tamamen ve
derinlikle kabul ediyorum ve onayliyorum."

Vurus Noktalarina vygulayabileceginiz 6rnek cimleler:

e Tepe Noktas: "Bu erteleme hissi..."
e Go6z Kenari: "Yapmam gereken isin yaratti§i baski..."
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e GOz Altr: "Ya basaramazsam korkusu..."”

e Burun Altr: "MJkemmel yapmak zorundaymisim hissi..."

e Cene: "Zamanimin kalmadigi kaygist..."

e Koprucuk Kemigi: "Bu iste tikanip kalma korkum...”

e Koltuk Alti: "BUtUn bu zihinsel yUk..."

e Karete noktasi: "Tum bu direnci simdi serbest birakmayi seciyorum.”

Pratik Ipucu: GUnlik planinizi yapmadan énce 2 tur bu EFT turunu
uygulayarak bedeninizdeki "savas ya da kag" tepkisini yatistirabilir,
odaklanmanizi kolaylastirabilirsiniz.
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| - 2.BoIom:
AILE DIZIMI ve Zaman Algis
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Erteleme, bazen sadakatle tasinan ortuk bir aile yikadar.”

Aile dizimi teknigi, bireyin psikolojik zorluklarini qile sistemindeki kesintiye
ugramis akiglar, gérinmez sadakatler ve kusaklararasi travmalar Uzerinden
ele alrr.

Epigenetik arastirmalari, stres ve travma tepkilerinin genetik ifade
bicimleriyle nesiller boyu aktarilabilecegini géstermektedir. Aile Dizimi,
bu kusaklararasi dinamiklerin farkina varilarak sistemik yuklerin
birakilmasina odaklanir.

Bu perspektiften baktigimizda;

Zaman ile kurdugumuz iliski cogu zaman aile sistemimizden devraldigimiz
bir mirastir. Zamani etkili yonetememek veya basariya ulasmaktan
kacinmak bazen bilincdisinin kusaklararasi sadakat ve travmatik

bag kurma dinamikleriyle iligkili olabilir.

Aile gecmisinde basarisiz olmus, iflas etmis veya potansiyelini
gerceklestirememis ebeveynlere/atalara karsi duyulan 6rtUk sadakat;

"Siz basaramadiniz, ben de zamanimi dogru kullanip éne ¢cikmayacagim”
inancinin gelismesine neden olabilir. Ebeveynlerinizden biri kendi hayat
zamanini yasayamadiginda, ebeveynlerimizin kaderine olan
sadakatimizden (gérinmez sadakat baglar) ya da sistemdeki bir eksikligi
tamamlama cabamizla kendimizi bloke ederiz.

Travmatik bag kurma deneyimimiz ise, bize bir bilincaltinin ‘savas-kag¢ veya
don'’ tepkilerinden ‘donma’ halini hatirlatir..
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Aile sisteminizde erken kaybedilen birinin ardindan "zamanin
durmasi” gibi bir dinamik var mi? Sorusunu sormak bizi cevaba
goéturebilir. Bu dinamik nedeniyle, aile sisteminde biUyuUk bir kayip veya
travma yasandigindaq, sistemin kolektif hafizasi o anda takil kalabilir.
Birey de simdiki zamanda yasamak yerine ge¢cmisin yasinda zamani
"dondurabilir”...

Uygulama & Farkindalik Calismasi: Aile Sisteminde

Zamanin Izleri
Aynalama Sorulart:;

1. BUyUudigum evde zaman nasil yasanirdi? (Aceleci, duragan, kaygil,
planli?)

2.Kimin zamanini yasiyorum? Kendi ritmimi mi, yoksa ebeveynlerimden
birinin telagini mi?

Cimle ve Durus Calismasi (icsel Imgeleme):

Gozlerinizi kapatin ve arkanizda ebeveynlerinizi ve atalarinizi hayal edin.
Onlara doénerek icinizden sunu sdyleyin:

"Sizin hayatinizdaki zaman baskisini, kaygilarini veya
yetisememigliklerinizi gérdyorum. Bunlar size ait. Sevgiyle ve hUrmetle
bunlari size geri birakiyorum. Simdi kendi zamanimi, kendi ritmimde
yasamaya izin veriyorum.”
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3. Bolum:

EGO STATE Terapisi ve Zaman

EGO STATE (Benlik Durumlar) Terapisi ve Zaman

"Icimizdeki Cocuk ve Elestirmen Ebeveyn Catisirken
Zaman Akip Gider."

icimizde farkli zaman algilarina ve ihtiyaclara sahip "benlik durumlan™
vardir. John ve Helen Watkins tarafindan gelistirilen Ego State Terapisi,
zihnimizin farkli islevliere ve yaslara sahip parcalardan ("benlik durumlar™)
olustugunu savunur.

Bu savunuya gére zamansal erteleme ve yonetimi sorunu, icimizdeki bu
parcalarin catismasindan dogar, genellikle iki ana parca arasindaki icsel
catismanin sonucudur:

» MiUkemmeliyetci/Elestirel Ebeveyn Parcasi: "Daha ¢ok ¢alismalisin,
zaman kaybetmeye hakkin yok! Bu is derhal bitmeli,
muUkemmel olmal!”

 isyan Eden veya Korkmus Cocuk Pargasi: "Cok zor, bunu yapmak
istemiyorum, eglenmek istiyorum!"

Bu iki parca catistiginda yetiskin parcamiz yénetsel kontrolU kaybeder.
Zaman akip giderken kisi sucluluk ve takilip kalma hissi yasar.

© 2026 GG Clinic Oxford. Tum haklari saklidir.

www.eftjourney.com



https://eftjourney.com/

* Yetiskin Benlik, Zamani gercekgi degerlendiren, organize eden ve
sakin kalan parca, parcalanmis benlikleri dUzenleyen benlik
parcamizdir.

Norobilimsel calismalar, farkli benlik durumlarinin belirgin néral aglar
(neural networks) ile iliskili oldugunu gdstermektedir. Ego parcalar arasinda
uyum saglandi§inda (yetiskin benligin liderligi), 6z-dizenleme kapasitesi
artar.

Uygulama Ornegi: igsel Konsey Masasi (Zaman Masasi)
Zamaninizi ydénetmekte zorlandiginiz bir an su adimlari izleyin:

Farkindalik Sorusu:
"Su an bir isi ertelerken icimdeki hangi yasta ve hangi duygudaki parca
direksiyonda? O parcanin neye ihtiyaci var?"

1.Diyalog Kurun:
o Elestirel Parcaya: "Niyetinin beni korumak oldugunu biliyorum
ama bu kadar baski bizi kilitliyor."
o Kaygih Cocuk Parcasina: "GUvendesin. BUtin yUkU sana
yUklemeyecegim, adim adim halledecegiz.”

2. Yetiskin Benligi Devreye Sokun: Zaman planini yaparken Yetiskin Benlik
olarak karar alin: "Simdi 25 dakika odaklanarak calisacadiz,
ardindan Cocuk Pargcamin dinlenmesi igin
10 dakika mola verecegiz.”
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4. Bolum: EMDR ve Zamani Algilama
(Gecmis Semalarnn Donusimu)
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"Bugunki erteleme, dUunin islenmemis anisinin tetiklenmesidir.”

Gelecege dair zaman kaygilarimizin kaynagi genellikle gegmiste islenmemis
(proses edilmemis) olumsuz anilardir. Okul yillarinda bir 6devi yetistiremeyip
utan¢ duydugumuz bir ani, bir sinavda zamana yenik dUstGgumiz bir an
deneyimi veya zamaninda yetisemedigimiz olumsuz bir olay; bugin Zaman
ile ilgili "Yetersizim", "Guvende degilim" veya "Kontroly
kaybediyorum" seklinde olumsuz inanclar gelistirmemize neden olur.

Shapiro'nin AIP (Adaptif Bilgi Isleme) modeline gére, gecmiste tam
islenememis anilar ve bunlara bagl "Yetersizim", "Kontrol bende degil" gibi
olumsuz inanglar (Negative Cognitions), gincel zaman ydnetimi krizlerinin
temel kaynagidir. EMDR ile bu anilar yeniden islendiginde kisi simdiki
zamanda esnek ve eyleme donUk hareket edebilir.

Uygulama Ornegi:

Kelebek Kucaklamasi ile Zaman Kaygisini Yatistirma
Gelecekteki bir teslim tarihi veya yogun calisma temposu nedeniyle
"zamana yetisememe" panigi yasadiginizda kelebek kucaklamasi teknigi
ile ikili uyanm (bilateral stimulation) yapabilirsiniz.

Uygulama Adimlarsi:
1.Hedef inang: Zihninizdeki olumsuz inanci fark edin (Orn: "Zamanim
asla yetmeyecek, yetistiremeyecegdim.")

2.Beden Taramasi: Bu disUnce bedeninizde nerede bir gerginlik
yaratiyor? (GoéguUste sikisma, karinda digimlenme vb.)

3.Kelebek Kucaklamasi: Ellerinizi gégsinizin Uzerinde caprazlayin
(basparmaklariniz birbirine takilabilir), parmak uclariniz
omuzlariniza/ Ust kollariniza degsin.
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4.1kili Uyanm: Gozlerinizi kapatin veya sabit bir noktaya bakin. Sol ve
sag elinizle siraylq, ritmik ve yavasca omzunuza dokunun (Sol-Sag-Sol-
Sag...)

5.0dagi Degistirme: Bu ritmik dokunuslar yaparken olumlu inanci

zihninize getirin: "Su an buradayim, adim adim ilerliyorum ve kontrol
bende."

6.15-20 tekrar sonrasinda derin bir nefes alip bedeninizi yeniden tarayin.

Son Soz:

Zaman, karsi yanisiimasi gereken bir disman degil; kendi
icsel ritmimizle uyumlanmamiz gereken bir akistir. Zamani
yonetmek, takvimleri doldurmak degil; icsel dinyamizla
barismaktir. icsel dinyanizdaki digomleri cézdikge, dis
dUnyadaki zamanin da sizin lehine genisledigini
goreceksiniz.

Bu kitapcikta yer alan bilgiler, bilgilendirme amaclidir. Teshis
ve tedavini yerini tutmaz.

Bize Ulasin e
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