FATIH SENGUL ODAK NOTLARI

BiR HAFTA. BiR ONCELIK. KUGUK ADIMLAR.

7 Gunluk
Odaklanma Plani

Dikkatini nereye verdigini fark et. Onemli bir is seg. Sana uygun bir
calisma duzenini ki¢guk denemelerle kur.

Bu rehber bir performans yarigi degildir. Her giin tek bir uygulama yapman ve kisa bir not alman yeterli.
Bir gunu kacirirsan kaldigin yerden devam edebilirsin.
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Kendine uygun bir deney

Yedi gun boyunca ayni kuguk proje Uzerinde ¢alismayi deneyebilirsin. Bir yazinin taslagini
hazirlamak, bir dersin notlarini duzenlemek veya kisisel bir igin ilk bolumunud tamamlamak
uygun orneklerdir.

01/ Sec¢

Haftanin sonunda gérmek istedigin tek bir somut sonucu yaz.

02 / Kiigiilt

Her glinlin uygulamasini kendi zamanina ve enerjine gore sadelestir.

03 / Gozlemle

Sireyi ve kesintileri yargilamadan kaydet. ise yarayani gelecek haftaya tagi.

Bu hafta ilerletmek istedigim tek is:

Haftanin sonunda gorebilecegim somut gikti:

Sdreler birer deneme 6nerisidir. Bu rehber klinik dikkat sorunlarini degerlendirmez ve tedavi sunmaz. Gunlik
ihtiyaclarina gore uyarlayabilirsin.
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01/ GUNUN UYGULAMASI

Onceligini netlestir

Buguln her seye yetismeye ¢alisma. Bir isi se¢ ve onun ne zaman ilerlemis sayilacagini
tanimla.

1. Yapmak istedigin igleri bir yere yaz. Simdilik siralamaya calisma.
2. Bu hafta senin icin en anlamli olan tek isi isaretle.

3. Bu isi ku¢lik, gorilebilir bir ¢iktiyla ifade et.

KENDINE UYARLA

“Daha gok oku” yerine “Segtigim boélimin g ana fikrini not al.”

Zor gin surimu: Yalnizca isin adini ve ilk adimini yaz.

Sectigim is ve bu isin benim igin anlami:

Bugiiniin en kiicik somut adimi:

fatihsengul.com.tr / 1. glin 03



FATIH SENGUL ODAK NOTLARI

02 / GUNUN UYGULAMASI

Dikkat haritanmi cikar

Dikkatinin dagildigi anlari fark et. Bugun yalnizca en sik kargilastigin engeli gérmeye calis.

1. Kisa bir gcalisma denemesi yap ve kesintileri kdgida not et.
2. Kesintileri disaridan gelenler ve aklina gelenler olarak ayir.

3. Yarin azaltabilecegin tek bir engel sec.

KENDINE UYARLA

Mesaj bildirimi disaridan gelen bir kesinti; hatirladigin baska bir is i¢sel bir hatirlatici olabilir.

Zor gin sturimu: Seni en sik bolen tek seyi yaz.

En sik fark ettigim kesinti:

Bu engeli azaltmak igin yapacagim degisiklik:
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03 / GUNUN UYGULAMASI

Baslangici kolaylastir

Calismadan énce gereken hazirhidi azalt. ilk hareketin ne oldugunu énceden bil.

1. Kullanacagin dosyayi veya malzemeyi hazirla.
2. Gerekli olmayan sekmeleri ve uygulamalar kapat.

3. Baslangig isaretini yaz: Hangi olaydan sonra bu ise doneceksin?

KENDINE UYARLA

“Aksam yemeginden sonra belgeyi agip ilk (i¢ maddeyi yazacagim.”

Zor gun surima: Yalnizca dosyayi a¢ ve baslgi yaz.

Benim baslangi¢ isaretim:

Onceden hazirlayacagim sey ve ilk hareketim:
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04 / GUNUN UYGULAMASI

Tek bir odak blogu dene

Kisa ve gergekgi bir sire seg. Blogun sonunda tamamlamay! bekledigin pargayi tanimla.

1. Kendi kosullarina gére 15 veya 20 dakika gibi kisa bir stire seg.
2. Tek bir ¢ikti icin ¢alis. Aklina gelen diger igleri ayri bir alana not et.

3. Sire sonunda ne ilerledigini ve hangi engelin ¢iktigini kaydet.

KENDINE UYARLA

“20 dakika boyunca yalnizca sunumun giris bolimunin taslagini hazirlayacagim.”

Zor gun surumu: Bes dakikalik bir baglangi¢c denemesi yap.

Sectigim siire ve Uretmek istedigim cikti:

Gergekte ilerleyen parca ve karsilastigim engel:
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05/ GUNUN UYGULAMASI

Moladan sonra geri don

Ara vermek ile isi tamamen kaybetmek ayni sey degildir. Geri donusu 6nceden hazirla.

1. Blogun sonunda bir sonraki adimi tek cimleyle yaz.
2. Kisa bir mola ver. Geri déntsinu zorlastiran bir uygulamayi agmamay!i dene.

3. Dondugunde yazdigin cimleden devam et ve deneyimini not al.

KENDINE UYARLA

“‘Dondugimde ikinci paragraftaki 6rnegi ekleyecegim.”

Zor giin sturimu: Sadece sonraki baslangic¢ ctimleni birak.

Benim i¢in uygun mola ve geri doniis isareti:

Geri dondiigiimde yapacagim ilk adim:
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06 / GUNUN UYGULAMASI

Aksayan guinu sadelestir
Plan bozuldugunda yeniden baslamak igin yeni bir kusursuz gun beklemek zorunda degilsin.

1. BugUnkl zamanini ve enerjini gercekgi bicimde degerlendir.
2. Normal isinin daha kiglk ama anlamli bir sGrimunu seg.

3. Yapamadigin kismi ceza gibi ertesi gune yigmadan yeniden planla.

KENDINE UYARLA

Normal isin bir bolim yazmaksa kiglk striimiin bolim bashgini ve iki fikri not almak olabilir.

Zor gin stramu: Bir sonraki uygun baslangicin zamanini ve adimini belirle.

Bugiiniin kosullarinda yapabilecegim kiigiik siiriim:

Bir sonraki uygun baslangig i¢in notum:
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07 / GUNUN UYGULAMASI
Ise yarayani yaninda gotur
Haftayl puanlamak yerine 6grenmek igin degerlendir. Gelecek hafta tek bir degisiklik sec.

1. Hangi kosulda baslamanin daha kolay oldugunu not et.
2. En sik tekrar eden engeli ve ona yonelik kiicuk bir dizenlemeyi yaz.

3. ise yarayan bir davranisi gelecek haftanin takvimine yerlestir.

KENDINE UYARLA

“Dosyayi aksamdan hazirlamak ise yaradi. Gelecek hafta iki aksam ayni hazirligi yapacagim.’

Zor giin siiriim(i: Ise yarayan tek seyi ve sonraki adimini yaz.

Bu hafta ise yarayan kosul veya davranis:

Gelecek haftaya tagsiyacagim tek diizenleme:
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Kiuciik adimlar: gortinitr kil

Bu tabloyu sonugclarini ve 6grendiklerini gormek icin kullan. Bos bir gun, yeniden baglamana
engel degildir.

GUN ILERLEYEN PARCA / KISA NOT

Devam ettirecegim bir sey:

Degistirecegim bir sey:

Bugiin kiiciik bir adim se¢men yeterli.
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