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HOS GELDIN

Zamanini kullanmay!
ogrenmek, bir aliskanliktir

Bu kisa kitap iki sey i¢in yazildi: RYU Platform'daki modullerin ne ise
yaradigini ve nasil calistigini hizlica géstermek, ve guninu daha
bilincli kullanman i¢in ise yarayan sade teknikleri paylasmak.

Nasil kullanmali? Sirayla okumak zorunda degilsin. ilgini geken bélime
git, uygulamayi a¢ ve "Dene” kutularindaki kiiguk gérevleri yap. Sonda
yazdirabilecegin bir haftalik takip gizelgesi var. RYU Platform hesap
acmadan, reklamsiz ¢aligir ve verilerin telefonunda kalir.

igindekiler

1 Zaman neden kaybolur?

2 Zaman & Odaklanma

3 Gorev & Planlama
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Zaman neden
kaybolur?

Cogumuz zamanimizin az oldugunu dusunuridz. Oysa asil sorun
genellikle zamanin parga parcga kaybolmasidir.

Ug sessiz zaman hirsizi

¢ Bolunen dikkat. Her bildirim seni bir isten ¢ikarir. Ayniise geri ddnmek
zaman alir ve yorar.

¢ Net olmayan liste. "Buguin ne yapmaliyim?" sorusunun cevabi kafanda
daginiksa, ise baslamak yerine dUsUnerek vakit harcarsin.

¢ Karar yorgunlugu. GUn boyu kiguk kt¢uk karar vermek enerjini tuketir.
Onceden planlanmis bir gin, bu y(iki azaltir.

Ug basit ilke
o Tek ig, belli sGre. Ayni anda her seyi dedil, bir isi belirli bir stire boyunca
yap.

e Gorundr liste. Yapacaklarini kafada degil, yazili bir yerde tut.

o Dazenli mola. Dinlenmek zaman kaybi degil, odagi korumanin bir
pargasidir.

________________________________________________________________________________________

Dene (3 dakika): DUn zamanini en ¢ok nelerin aldigini kagida ya da bir
nota 3 madde olarak yaz. Hangisi icin "bu gergekten gerekliydi mi?" diye
© sor. Cevap ¢ogu zaman, nereden baslayacagini gosterir.

________________________________________________________________________________________
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Zaman &
Odaklanma

Derin galisma seanslari i¢in U¢ sayag ve istatistikler: Pomodoro,
Kronometre ve Geri Sayim.

Pomodoro

Klasik Pomodoro, 25 dakika odaklanma ve 5 dakika mola dizenidir. RYU'da
calisma (25 dk) ve kisa mola (5 dk) bélumleri hazir gelir. Baslat'a dokunursun,
sUre dolunca bildirimle haberdar edilirsin.

Uzerinde calisacagin tek isi seg.
Pomodoro'yu baslat ve stire bitene kadar sadece o ise odaklan.

Sure dolunca kisa molani ver: kalk, su ig, gozlerini dinlendir.

Bu 25 + 5 dakikalik turu ginun planina gore tekrarla.

Kronometre ve Geri Sayim

Kronometre, bir ise gergekte ne kadar zaman harcadigini gérmek igindir.
Seansa kategori ve not ekleyebilir, gegmis kayitlarina bakabilirsin. Geri Sayim
ise kendi belirledigin bir stre i¢in kullanilir; 6rnedin 10 dakikalik bir
toparlanma ya da 45 dakikalik bir ders galigma blogu.

istatistikler odak seanslarinin gunlik, haftalik, aylik ve yillik 6zetini gésterir.
Amag kendini yargilamak degil, ne zaman odaklandidini fark etmektir.

Ipucu: ilk gin hedefini kiigUk tut: sadece 2 Pomodoro. Bagarmak,
aliskanhigi baglatir. Sonra yavas yavas artir.
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Gorev &
Planlama

Yapilacaklari tek yerde topla, 6nceliklendir, glne yerlestir.

Bélum Neise yarar?

Gorevler Kategorilere ayir, dtzenle, tamamla; buyutk isi kGguk
adimlara bol.

Planlayici Gorevleri tarihe ve guinun akigina yerlestir.

Eisenhower Matrisi Gorevleri acil ve dnemli eksenine gére 6énceliklendir.

Hizh Liste Aklina gelen kiguk isleri hizla not et.

Eisenhower Matrisi nasil okunur?

ACiL ACiL DEGIL

4 N\ N
. . Hemen yap Planla
ONEMLI

Son gunud yakin igler. Tarih ver. En ¢ok vakit buraya.
N /J \ J
<

ONEMLI Devret Sil
DEGIL Devret ya da kisa tut. Ertele ya da birak.

G J J

Iki teknik

* 2dakika kural: iki dakikadan kisa siren is varsa listeye yazmadan hemen
yap.

e Kurbagayi yut: GUnun en zor ve en ¢ok erteledigin 6nemli isini sabahiilk is
olarak yap.



a RYU VERIMLILiK VE ODAKLANMA PLATFORMU ryuplatform.com

RYU Akademi
& Rehberler

Uygulamayi kullanirken 6grenmeye devam etmen icin yerlesik bir bilgi
kosesi.

Neler var?

¢ Moddl kullanim rehberleri: Her modultn pratik bilgileri ve ipuglari.
Uretkenlik, Planlama, Geligim ve Sistem basliklarina gére filtreleyebilir,
arama kutusuyla istedigin 6zelligi bulabilirsin. Renberden dogrudan ilgili
modull agabilirsin.

¢ Konu rehberleri: Odak, ders galisma ve Uretkenlik gibi konularda
bolimlere ayrilmis kisa igerikler.

¢ Bilgini Pekistir: Okudugun konuyu kisa sorularla test edebilirsin; cevabi
kontrol edip agiklamasini gérarsan.

« ilerleme: Tamamladigin bélimler ylizde olarak gérandir.

Nasil kullanilir?

0 Ana ekrandan RYU Akademi & Rehberler'i ac.
e ilgini ceken bir konuyu ya da rehberi sec.
o B6lUmu oku, sonunda kisa sorulari cevapla.
° Ogrendigin tek bir seyi ayni giin uygula.

Ipucu: Her giin 5 dakika yeterli. Bir bdlim oku, bir seyi dene. Kiigiik ama
duzenli 6grenme, uzun maratonlardan daha kalicidir.
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Araclar &
Yardimcilar

Gunluk isleri kolaylastiran kiicik ama sik kullanilan araglar, tek yerde.

Arag Neise yarar?
Hesap Makinesi Hizli hesaplamalar yap, ge¢mis islemlerini gor.
Alarm & Hatirlatici Alarma ad ver, tekrar gunlerini seg. Kilit ekraninda

¢alar, kapatabilir ya da 5 dakika erteleyebilirsin.

Pano Sik yazdigin metinleri (e-posta taslagi, adres, IBAN,
vergi numarasi gibi) kaydet; tek dokunusla kopyala.

Sifre Uretici Guglu ve karmasik sifreler Uret, kopyala.

Alarmi nasil kurarsin?

o Araclar'dan Alarm & Hatirlaticry ag.

9 Yeni alarm olustur, saat ve alarm adini yaz.
o Tekrarlanacagi gunleri seg.

° Kaydet. Alarm zamani gelince bildirim ve ses ile haber alirsin.

Ipucu: Alarmi sadece sabah icin degil, "calismayi birak" ya da "ekrandan
uzaklas™ gibi gun i¢i hatirlatmalar icin de kullan. Alarma yazdidin isim, ne
yapman gerektigini sdyler.

Onemli bir not: Sifre Ureticide Urettigin sifreleri glivenli bir yere kaydetmeyi
unutma. Sifreleri kimseyle paylagsma.



a RYU VERIMLILiK VE ODAKLANMA PLATFORMU ryuplatform.com

Linkler

Okumak, izlemek ya da sonra bakmak istedigin baglantilari
kaybetmeden sakla.

Neler yapabilirsin?

¢ Badlantiya baslik, kategori, agiklama ve kigisel not ekleyebilirsin.

« Onemli olanlari Favoriler'e, sonra bakmak istediklerini Daha Sonra Oku'ya
alabilirsin.

¢ Baslik, kategori, not ya da adresten arama yapabilirsin.

e Baglantiyi dogrudan paylasabilir ve kayith linkleri koleksiyonlara
ayirabilirsin.

Onerilen diizen

0 ilgini ceken bir baglanti buldugunda hemen kaydet; sekmeyi acik
birakma.

e Baslidi kendi cumlelerinle yaz: "Bu neden isime yarar?”

o Haftada bir "Daha Sonra Oku" listesine bak. Gercekten okuyacaklarini
seg, gerisini sil.

Ipucu: Acik sekmeler kafada acik sekmelerdir. Baglantiy Linkler'e
kaydedince zihnin o igi birakir; dikkatin bosalir.
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BOLUM 7

Ornek bir glin ve
7 gunluk plan

Ornek bir giin
Zaman Ne yapilir?
Sabah ilk 30 dakika telefon ve sosyal medya yok. Gérev
listesinden en fazla 3 6nemli is seg; gerisi bonus olsun.
Sabah, 1. blok "Kurbaga” igi: 2 Pomodoro (25 dk + 5 dk, 25 dk + 5 dk).
Ogleden énce E-posta ve mesajlar i¢in ayri bir zaman. Bildirimleri her an

degil, belli saatlerde kontrol et.
Ogleden sonra 2.ve 3.igicin birer odak blogu. Araya mola koy.
Aksam Bugiint gbzden gegir: neler tamamlandi, yarin neler

kaltyor? Yarinin planini yaz.

7 gunluk baglangi¢ plani

1. gln Uygulamayi gez. 1 Pomodoro yap.

2.gun Gorevler'e butiin yapilacaklar yaz. Kategorilere ayir.
3.gln Eisenhower Matrisi'ne bak. En 6nemli isi seg.

4.gun Gunun 3 isi + 2 Pomodoro. Aksam kisa de@erlendirme.
5.gun Planlayici'ya yarinin iglerini yerlestir. Bir alarm kur.
6.gln Akademi'den bir konu oku. istatistiklerine bak.

7.gln Haftayi degerlendir: Neyi iyi yaptim? Neyi degistiririm?
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Haftalik takip
cizelgesi

Bu sayfayi yazdirip buzdolabina ya da masana asabilir, ekran
gobruntusu alip telefonundan doldurabilirsin.

Gilin Glinlin en fazla 3 isi Pomodoro
Pzt OoOoono
Sal OoOoono
Car good
Per oooo
Cum OoOoon

Cmt oonon

O o o o o o O
O o o o o o O

Paz oonon

Hafta sonu degerlendirmesi

1. Bu hafta en iyi giden sey neydi?

2. En gok neyi erteledim, neden?

3. Gelecek hafta tek bir seyi degistirsem ne olur?
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Sik sorulan
sorular

Hesap agmam gerekiyor mu?
Hayir. RYU Platform hesap, kayit ya da e-postaistemez.

internet gerekir mi?

Uygulama internet erigimi izni istemez; odak, gorev, alarm ve araglar
internetsiz ¢alisir. Yalnizca kaydettigin bir baglantiyi agtiginda tarayicin
internete baglanir.

Verilerim nerede duruyor?

Telefonunda. Uygulamayi kaldirirsan silinir. Telefonunda Android yedekleme
aciksa, isletim sistemi bu verileri kendi yedegine alabilir; ayarlardan
kapatabilirsin.

Alarmim ¢almadi, ne yapmaliyim?
1. Uygulamanin bildirim iznini kontrol et.
2. Android'in "Alarmlar ve hatirlaticilar” iznini ac.
3. Pil tasarrufu ya da pil optimizasyonu RYU'yu kisitliyorsa kisitlamayi kaldir.
4. Telefonun sesinin ve "Rahatsiz etme™ modunun alarmi
engellemedidinden emin ol.

Menu adlari telefon markasina gore biraz degisebilir.

Telefonu yeniden basglatirsam alarmlarim silinir mi?

Hayir. Telefon agildi§inda kurulu alarmlarin yeniden planlanir.

Oneri ya da sorunu nereye iletebilirim?

info@ryuplatform.com adresine yazabilir veya Google Play'de uygulamaya
yorum birakabilirsin. Her mesaj okunuyor.

10
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BOLUM 10

Sik yapilan hatalar
ve kapanis

Basglangicta yapilan 5 hata
1. Gok biiylik hedef koymak. ilk giin 8 Pomodoro hedeflemek yerine 2 ile
basla.
2. Molayi atlamak. Mola, sonraki odagin yakitidir.

3. Listeyi sisirmek. Bir gunde 15 gdérev yazarsan higbirine baslamazsin. En
fazla 3 dnemliis.

4. Mikemmeliyetgilik. Plan bozulursa birakma, bir sonraki bloktan devam
et.

5. Bildirimleri agik birakmak. Odak sirasinda telefonu sessize al.

Gizlilik notu

RYU Platform hesap istemez ve reklam géstermez. Gorevlerin, notlarin ve
seans kayitlarin telefonunda saklanir.

Haftalik soru:
Bu hafta zamanimi en iyi kullandigim an hangisiydi, ve
onu nasil tekrarlarim?

Son s6z

Zaman ydnetimi mikemmel bir gun planlamak degil, her gtin biraz daha
bilingli olmaktir. RYU'yu kiiguk adimlarla kullan: bugun bir Pomodoro, yarin bir
liste.

Geri bildirimlerini ve 6nerilerini bizimle paylasabilirsin. Daha fazla bilgi igin:
ryuplatform.com

n



HEMEN BASLA

=

Kucuk adimlarla
her gun biraz daha

Google Play'de "RYU: Verimlilik & Odaklanma*
diye ara.

HESAP YOK - REKLAM YOK

Uygulamayi indir >

play.google.com/store/apps/details?id=com.ryuplatform.focus

Google Play‘'de indir

ryuplatform.com - info@ryuplatform.com
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