&8 DEHB - Giinliik Hayat %eh beri

DEHB'liler icin
Hayat Kurtaran
Taktikler

8 kanita da buglin uygulayabilecegin strateji.
Kaydir - 10 Slayt\

Makale 6zetlerini indirmek igin



Once bunu bil:

DEHB bir irade sorunu degil,

beyindeki bir organizasyon sorunudur.

£ Biyolojik Temel

Beynin 6n kabugu— planlama, baslama, zaman yénetimi —

farkli ¢alisir. Bu bir karakter meselesi degil.

2 Dongiiyl Kir

Surekli basarisizlik, 'Ben yapamam' inancini besler. BDT bu dongiiyli adim adim kirar.

%% Beceri Meselesi

Bu taktikler beyni degistirmez — ama sinir sistemini zorlayan durumlari ydonetmeyi 6gretir.

Makale 6zetlerini indirmek igin



TAKTIK 1

"D1s Beyin" Kur

Cevresel Modifikasyon

'Akilda tutmak' en blylik risk. Hatirlamayi sisteme devret.

Gorsel Takvim

Her gbrevi bir zaman dilimine yaz. 'Aklimda tutarim’

deme.

Kontrol Listesi

Buyik gorevi kiigik adimlara bol. Tik at, devam et.

® o

Goriiniir Zamanlayici

Masanda bir timer. Zaman gegmeden gérmek her

seyi degistirir.

@

Fiziksel Hatirlaticilar

Kapi koluna not, aynaya yapiskan kagit. Goziin gittigi

yere.

Makale.dzetleriniindi K.ic.




TAKTIK 2 - Zaman Yo6netimi

Zamani Kutula

Gorevi kigiilt: 'Rapor yaz' degil - 'Sadece giris paragrafini yaz.'

Timer kur: 25 dk. Telefon yiziistd, bildirimler kapali.

Sadece o isi yap: Baska sekme yok. Diistince gelirse not al, devam et.

Gergek mola ver: Kalk, hareket et. 'Oturup telefon bakmak' mola degil.

Makale ézetlerini indirmek igin
alisanburak.com



TAKTiIK 3 - On-Dizeltme

Tehlikeyi
Onceden Gor

Krizaninda karar vermek zordur. Kriz gelmeden planla.

4 Toplantiya ge¢ kalma tehlikesi varsa...

- 10 dk 6nce alarm kur, ¢antayi bir gece dnce hazirla.

4 Dikkat dagitici bir ortama giriyorsan...

- Kulaklik tak, arka sira seg, telefonu ¢antaya gom.

4 Zor bir gérevi ertelemek iizereysen...

- 'Sadece ilk 5 dakikayl baslayacagim'de ve timer kur.

Makale 6zetlerini indirmek igin
11 isanburak. m



TAKTiK 4 - Bilissel Yeniden Yapilandirma

Zihni Yeniden
Programa Al

"Ben her zaman 9 Zaman yonetimi zayif noktam — sistem kurarsam

gec kalirim." degisir.

"Asla organize 9 Organizasyonu disaridan (takvim, liste) saglarsam

olamam." ise yariyor.

"Bir isi hi¢ 9 Gorev cok buyuk. 5 dk'lik parcalara béllince

bitiremiyorum." baslayabiliyorum.

/ Makale 6zetlerini indirmek igin

/ alisanburak.com



TAKTIK 5 - Davranissal Aktivasyon

Ertelemeyi Biti

Gorevi kigiilt: 'E-posta yaz' degil — 'sadece konu satirini yaz.'

Ortami temizle: Tim sekmeleri kapat. Sadece o is ekranda olsun.

Kag yifark et: 'Mesgul goriinmek' ile 'lretmek' ayni sey degil.

AN

Kendin odullendir: Her tamamlanan adim sonrasi kiiclik bir 6dil belirle.

Makale ézetlerini indirmek igin
alisanburak.com




TAKTIK 6 - Duygu Regiilasyonu

O STOP Teknigi

Dur - Nefes al - Gozlemle - Devam et. Tepkiyle eylem arasina bosluk koy.

a Duygu Termometresi

0-10'da neredesin? 7+ Ustlindeysen blyik karar verme, 6nemli sey sdyleme.

Bedensel Bosalma

Hizli yliriyGs, soguk su, mazik. Beden sakinlesmeden zihin sakinlesmez.

© Yeniden Cergeveleme

'‘Beni reddetti' degil: 'Bu an zor ama gececek. Tepkim orantili mi?'

Makale 6zetlerini indirmek icin

|
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T7 ° TAKTIK 7 - Anlik Odil Sistemi

Beyne Yakit Ver

DEHB beyni uzun vadeli 6dili algilayamaz. Kiigiik adim tamamla -3 hemen oddlle.

& Gorevibitirince sevdigin kahveyi yap

Her tamamlanan bolim = 3 dk mizik

¥ Tamamlananlarilistede isaretle — gorsel tatmin giiclii ——

T8 . TAKTIK 8 . Farkindalik (Mindfulness)

Farkinda Kal

& Giinde 5-10 dakika yeter.

Duslince geldiginde onu yargilamadan fark et ve birak. DEHB'de tepkiselligi ve dirtuselligi azaltir.

Makale 6zetlerini indirmek igin



Hatirla:

10 / 10

Tl T2 T3

T4

Dis Beyin Kur Zamani Kutula Tehlikeyi Onceden Gor Zihni Programla

TS5 T6

Ertelemeyi Bitir Duygu Yonet

—— e e

T8

Farkinda Kal

AN

B Bu dosyayi alisanburak.yasar.com’ dan iicretsiz indirip paylasabilirsiniz-> DEHB'li biri bu
bilgiyi bekliyor olabilir.

Makale 6zetlerini indirmek igin

alisanburak.com
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