_ Zihin Sakinlestirme ve
+  Odaklanma Rehberi

"KLASORLERI KAPAT, SIMDIYE GEL"

Bu rehber, zihninizin yuksek vitese gectigi, ayni anda ¢ok fazla proje basliginin agik oldugu ve
odaklanmakta zorlandiginiz anlarda size yardimci olmak icin Armagan Esra Gul tarafindan tasarlanmistir.

B Adim 1: Durum Tespiti ve Acil Cikis (5 Saniye)

Zorlandiginizi fark ettiginiz an, hemen bir DUR komutu verin ve asagidaki kontroll yapin:

e “*Su anki his: ™ Gergin? Hizli? Sikismis? (Sadece adlandirin, yargilamayin.)

e “*Acil Cikis: ** Nefesinize odaklanin. 4 saniye burundan al, 7 saniye nefesini tut (ya da tutabildigin
kadar) ve mumkunse 8 saniyede burnundan yavasca ver. Bu, viicuda givende oldugu sinyalini
gonderen bir koprudir =2

=] Adim 2: Zihin Bosaltma (Somatik ve Zihinsel Rahatlama)

Zihninizdeki acgik "klasorleri” kapatmanin en hizli yolu, onlari zihinden disari almaktir ‘&
~ 1.Zihin Dokimu (Brain Dump)

e Arag: Bir kagit/not defteri (tercihen kalemle, cinki somatik baglanti kurar) veya hizli bir dijital not
uygulamasi.

e Eylem: Akliniza gelen her seyi, proje basligi, yapilacaklar, fikir, endise, "'unutmamam gereken sey”
dahil olmak Uzere, siniflandirmadan alt alta hizlica yazin. (Hedef: Zihni tamamen bosaltmak.)

e Sure: Maksimum 3 dakika.

2.Vicut Taramasi (Somatik Rahatlama)

e Eylem: Sandalyenizde rahat bir pozisyona oturun. Gozlerinizi kapatin (veya yere sabitleyin).

e Kontrol: Vucudunuzda gerginlik biriken yerleri fark edin: Cene? Omuzlar? Boyun? Kaslar?

e Gevseme: Omuzlarinizi kulaklariniza dogru iyice ¢ekin (5 sn.), sonra hizla birakin. Cenenizi hafifce
acgin ve tekrar kapatin. Asiri aktif zihne karsi, vicudu aktif olarak gevsetmek.

@ Adim 3: Odaklanma Klasoriini Secme (Aksiyon)

Artik zihin bosaldigina ve vucut biraz gevsedigine gore, siradaki tek bir gorevi segme zamani.

e Secici Suizgec: Zihin dokum listenize bakin. Kendinize sorun: Su an, sadece bu 30 dakika iginde,
bitirebilecegim veya ilerletebilecegim en dnemli tek sey ne?



Klasor Secimi: O gorevin adini yliksek sesle séyleyin. Ornegin: "Simdi, X Projesi icin taslak ana hatlari
¢ikaracagim.”

Baslatma Tasi: Gorevle ilgili yapilmasi gereken ilk, en kiiciik adimi belirleyin. (Orn: "Word belgesini
acmak," "llgili e-postayi bulmak.")

Zaman Kisitlamasi: Telefonunuzda veya bir uygulamada 25 dakika (Pomodoro) ayarlayin. Bu sure
dolana kadar, zihninizdeki diger tim klasorlerin gecici olarak KAPALI oldugunu varsayin.

Hatirlanmasi Gereken ki Anahtar Slogan

. "Tek seferde sadece bir pencere acik olabilir." 5

. Zihniniz, tipki bilgisayariniz gibi, ayni anda acgik olan her klasor i¢in enerji harcar. Su an sectiginiz
gorev disindaki her sey, bosaltma listesinde glvende ve size geri donecektir.

. "Dustinmek Yapmak Degildir." &

4. Proje basliklarini zihinde dondurmek ilerleme degildir, enerji tiketimidir. Yapmaniz gereken, en kiguk

somut adimi atmaktir.

Psikolog Armagan Esra Gul tarafindan danisanlarina glinlik yasam akislarinda destek olmasi amaciyla
hazirlanmistir. izinsiz kullanilamaz ve kopyalanamaz. 2025



