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Akademik Is-Yasam Dengesi — Tikenmeden
Uretken Olmanin Yollari

Akademisyenlerin is-yasam dengesi sorunlari, zaman yonetimi teknikleri, sinir koyma ve
surdurulebilir Gretkenlik.
Zafer Hoca - Yayin: 04.04.2026 - 1 dk okuma

Akademide Denge Sorunu

Akademisyenlik "esnek calisma saatleri" imajiyla bilinse de gercek cok farklidir: ders hazirhg,
o0grenci danismanhgi, arastirma, yayin yazma, proje basvurusu, idari gorevler, komisyonlar,
konferanslar... Arastirmalar akademisyenlerin %60+'inin haftalik 50+ saat calistigini ve
%40+'Inin tikenmislik belirtileri gésterdigini ortaya koymaktadir.

Zaman Yonetimi Teknikleri

1. Pomodoro Teknigi: 25 dakika odaklanma + 5 dakika mola. 4 dénguden sonra 15-30 dakika
uzun mola. Yazma blokajini kirar.

2. Time Blocking: Haftanizi bloklara ayirin: Pazartesi sabah = yazma, Sal 6gleden sonra = ders
hazirhgi, Carsamba = 6grenci gorusmeleri. E-postayi tim glin degil, ginde 2-3 kez kontrol edin.

3. 2 Dakika Kurah: Bir is 2 dakikadan az sUridyorsa hemen yapin — ertelemeyin.

4. Eisenhower Matrisi: Gorevleri "acil + énemli", "6nemli + acil degil", "acil + énemsiz", "ne
acil ne énemli" olarak siniflandirin. Cogu akademisyen "acil ama énemsiz" islere bogulup "6nemli
ama acil degil" olan arastirmay erteler.

Sinir Koyma

1. Calisma saatleri belirleyin ve sonunda durun — "bir saat daha" her gin uzar.

2. Hayir demeyi 6grenin — her komisyona, her danismanliga, her projeye evet demek zorunda
degilsiniz.

3. E-posta sinirlari: aksam 20'den sonra ve hafta sonu e-posta acmamak bir baslangic.

4. Mikemmeliyetciligi birakin — "iyi" olan makale, génderilmeyen "muikemmel" makaleden daha
degerlidir.

Surduralebilir Uretkenlik

. Her giin en az 30 dakika fiziksel aktivite — kaygiyi1 %30 azaltir.

. Uyku 7-8 saat — yetersiz uyku Uretkenligi %20-40 dasurdr.

. Hobi edinin — akademi disinda kimlik gelistirmek tikenmisligi dnler.

. Sosyal iliskileri ihmal etmeyin — izolasyon tukenmisligin en blUyuk tetikleyicisi.

u A W N

. Profesyonel destek almaktan cekinmeyin — Universitelerin PDR merkezleri lcretsiz hizmet
verir.
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Etiketler: #Maas #Strateji

YDS/YOKDIL baraji akademik kariyerinizi engellemesin. Zafer Hoca kurslari:
zaferhoca.com.tr/magaza
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