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GELISTIREN TEKNIKLER

Dikkatinizin dagildigini hissettiginizde veya uzun
sureli dikkat gerektiren calismalara 6n hazirlik yapmak icin
asagida kendinize uygun olabilecegini disundiginiz
tekniklerden faydalanabilirsiniz.
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a. “Gitme, Buraya Gel”
Teknigi

Ders calisma esnasinda bazen
akliniza bagska bir diislince veya
baska bir ders, kiz veya erkek
) arkadasinizla bulusma istegi,

TV-bilgisayar-cep telefonu
kullanimi vb. gibi distinceler
gelebilir. Bdyle bir durumda,
“Hicbir yere gitme, buraya gel” diyerek dikkatinizi kontrol
edebilirsiniz. O an i¢in ilgilenmeniz gereken dersi
distinerek, dersle ilgili konunun ana basliklarini
hatirlamaya, kendinize konu ile ilgili birka¢ soru sormaya
ve bunlan  cevaplandirmaya ¢aligin.  Dikkatinizi
ilgilendiginiz konuya yogunlastirin.

)

b. Tek Noktaya Odaklanma Etkinligi

Ders calismaya baslamadan &nce, tek noktaya
yogunlasarak “dikkati odaklama” calismasi yapilabilir.
Oturma pozisyonu alindiktan sonra, sag ele kalem alinarak
kol uzatilr. Kalem ucuna 30 saniye slireyle gbzler tek
noktaya kilitlenmis olarak bakilir. Bu uygulama ders
calismaya baglarken yapilabilecegi gibi bazen dikkatin
dagildig1 zamanlarda da yapulabilir.

¢. Kelime Arama Calismasi

Ders caligirken dikkat ve odaklanmada sorun
yasadiginizda, belirli bir siire icinde (6rnegin 2 dakika)
Onceden belirlediginiz metinde ¢ok gecen bir kelimeyi
bulup sayin. Verilen siire icerisinde ka¢ kelime
buldugunuzu belirleyin. Basar1 oraninizi bir deftere yazin.

Bu teknigi belirli araliklarla tekrarlamak ders calisma
esnasinda dikkat ve odaklanmanin gelistirilmesine katki
saglayacaktir.

d. Benzerlik ve Farkliliklarin Bulunmast Etkinlikleri

Metinlerde kelime avalgi, gizlenmis nesneleri
bulma, bulmaca ¢6ziimleri gibi etkinliklerin yapilmasi
dikkatin arttirlmasinda etkilidir.

e. Diustinmeyi Diistinmeme Teknigi

Ders calisirken zihninize dikkatinizi dagitacak
distinceler gelebilir. Boyle bir anda kendinize “$imdi
bunu disinmemeliyim.” gibi telkinlerde bulunmak onu
daha fazla disinmenize ve gittikce daha ¢cok dikkatinizin
dagilmasina  sebep  olur.  Ornegin  “Simdi fil
disinmeyecegim” diye duslindigimizde slphesiz
hemen akliniza bir fil gelecektir. “Fil diginmemeliyim”
diye disinmek akliniza filin gelmesini saglamaktan bagka
bir ise yaramaz. Bdyle durumlarda yapilmasi gereken;
sorumlulugunuzu distinerek yapabileceginizin en iyisini
yapmaya c¢alismaktir.

f. Sonsuzluk isareti Teknigi

@

Sonsuzluk
isareti veya yana
yatik “8” olarak
ifade edilen bu
teknik, bir seye

odaklanmak
istediginiz her an
kullanabilecegini
z basit bir
uygulamadir. Bir tahtaya ya da bir duvara astiginiz bliyik
bir kagida yatik 8 rakami (sonsuz isareti) cizin. Once sag
elinizle, sonra sol elinizle ve en sonunda da her iki elinizle
ayni anda c¢izimin Uzerinden gecerek uygulayabilirsiniz.
Kagidiniz yoksa bu islemi havada parmaklarinizla da
yapabilirsiniz. Once biiyiik sonsuz isaretleri yapin, sonra bu
isaretleri giderek kigtltiin. Herhangi bir ¢alisma esnasinda
konsantrasyonunuzu kaybettiginizi dusiindigiiniizde bu
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egzersizi uygulayabilirsiniz. Uygulamay1 gozleriniz kapall
olarak da yapabilirsiniz. Bu calisma, sag ve sol gorsel
alanlari calistirarak konsantrasyon glictina artirir.

g. Tek is Kuralt

Caligmalarinizda tek bir alana yogunlasin, ayni anda
tek isle ilgilenin, her calisma icin bir siire belirleyin. Belirli
bir zaman diliminde sadece bir isi yaparsaniz, tim
konsantrasyonunuzu bu ise yogunlastirarak dikkatinizin
dagilmasint onlersiniz. Birden fazla isi ayni anda yapmaya
calismak hem konsantrasyonu dagitir, hem de 6grenmenin
kalitesini olumsuz sekilde etkiler.

h. ilk ve Son kez Teknigi

Odaklanmada sorun  yasadiginizda  yaptiginiz
calismay1 hayatinizda ilk defa ya da son kez yapryormus
gibi calismaya baglayin. Herhangi bir etkinligi ilk kez ya
da son kez yapiyormussunuz gibi disindigiiniizde, o
etkinlige daha dikkatle odaklanarak, konsantrasyon
glclinlizi  artirmig  olursunuz. Bu, size &nceden
kagirdiginiz detaylar yakalama, gézlem glcini artirma,
yeni bakis acilart gelistirme olanagi sunar.

a. “5 Tane Daha” Yontemi

Ders calisma veya soru ¢6zme esnasinda ¢alismadan
sikilp vazge¢mek Uzere oldugunuzda “5 tane daha”
yonteminin kullanilmasi ¢alismanin strdirilebilmesi ve
basart acisindan son derece 6nemlidir. Sinavlara yonelik
okuma calismasi yaptiginizda ve okumaktan sikildiginizda
“5 sayfa daha” okuyarak, Fen ve Teknoloji dersi ile ilgili
soru ¢ozmekten sikildiginizda “5 soru daha” c¢dzerek
caligin.

Bu teknigi uygularken zihniniz sikilma noktasini
bilingli olarak kontrol edip, etkinligi sirdirmek icin zihinsel
cabayi arttirir. Pek cok sporcu yorulduklari anda bu hisse
yenilmeden calismalarini devam ettirerek basari kazanirlar.

b. Not Alma ve Ozel Zaman Yéntemi
Sinavlara hazirlik asamasinda ders calisirken, zihninizi

mesgul eden (Duygusal problemler, arkadas iliskileri,
yapmak istedikleriniz vb.) bu konulart distinmek icin

Bir ise basglamadan Once, bitirdiginizde kendinizi
neyle &dillendireceginizi planlayin. Odiil, sizi rahatlatan
ve mutlu eden her sey olabilir. Sevdiginiz bir yiyecek ya da
icecek, spor yapmak, bir arkadasinizla bulusup sohbet
etmek, sinemaya gitmek vb. etkinliklerde bulunulmasi
motivasyonunuzu ve konsantrasyonunuzu artirir.

j. Gergeklik Kurali

Calisacaginiz konu ve calisilacak icerikler hakkinda
gercekei olun. Neyi tamamlamak istediginizden emin olun.
Ornegin  bir sinava calisacaksaniz, hangi bolimleri
bitireceginizi, ka¢ soru ¢bzeceginizi ve bu bdlimler icin ne
kadar zaman ayiracaginizi belirleyin.

k. Ortam Kontrolii Kurali

Calisma ortaminda rahatsiz  edici ve dikkat
dagiticilardan (Isik, glrdltt, yiksek veya dusiik 1s1 vb.)
uzak bir ortam olusturun. Ders calisirken dikkatinizin
bolinmemesi icin ¢evredeki dikkat dagitan engelleri
olabildigince en aza indirin. Ornegin perdeleri cekerek
(icerisini karanlik yapmamak sartiyla) dikkat dagitici gorsel
etkenlerden uzaklasabilirsiniz.

. Nerede Kalmigtik Teknigi

Dikkatin ve konsantrasyonun {izerinde etkili olan
psikolojik ve c¢evresel faktorler vardir. Ders esnasinda
dikkatimiz ice (istekler, hayal kurma) veya disa (Cevredeki
uyaricilar, ses, 151k, koku vb.) dénulktir. Eger ders
esnasinda hayal kuruyorsak &gretmenimizin anlattigi
konuya odaklanamayiz.  Ogretmenin anlattiklarina
odaklanmaniz gerekirken; zihnimiz birden yaz tatilinde
gittigimiz deniz kiyisint ve kumsali dagiinir. Denizi ve
kumsali dusinduginizden gitgide sinif ortamindan
uzaklasarak dikkatinizi derse veremezsiniz. Ders calisirken
hayal kurdugunuzu veya farkl seyler diisindtgtiniizi fark
ettiginiz anda hemen hayalinizi keserek “nerede kalmistik,
calishgin konuya doén” demelisiniz.

m. Kontrol Cizelgesi Teknigi

ayirdiginiz - ézel bir zamaniniz  oldugunu kendinize [g Ders calisirken
hatirlatin ve bu durumlari tespit ederek bir kdgida yazin. 577 veya soru  ¢Ozerken
Yazdiginiz konulart bu amacla ayirdiginiz 6zel zamanda g kendinize bir kontrol
mutlaka digslinerek yerine getirin. Giderek zaman icinde bu & cizelgesi hazirlayin.
konularin azaldigini fark edeceksiniz. Béyle bir uygulama, \ [\ Dikkatinizin ~ dagildigini
zihninizin diger sorunlarla dagilmasini &nler, sizi psikolojik N7 her hissettiginizde bu
olarak rahatlatr ve o an vyaptiginiz calismaya ) cizelgeye bir isaret
odaklanmaniza katki saglar. koyun. Bunu diizenli ve istikrarli bir sekilde yapmaniz

durumunda, zaman icerisinde daha az isaret koydugunuzu

i. Odiillendirme Y&ntemi ve konsantrasyonunuzun arttigint géreceksiniz.
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