DIKKAT VE
ODAKLANMA

Sevgili Gengler;

Sinavlarinizin iyice yogunlastigl su glinlerde zaman zaman sikintisini duyabileceginiz
dikkat ve odaklanma kavramlarindan s6z etmek istiyoruz.



DIKKAT VE TEMEL OZELLIKLERI NELERDIR ?

Bazi uyaricilar tzerinde
odaklasip,digerlerini elememizi
saglayan sirece Dikkat
diyoruz.Ayni anda iki uyariciya
birden dikkat
gosterilmez.Dikkatin odaklandigi
uyarici bizim icin 6nemli
olandir.Ayni zamanda ihtiyac ve
guduler de dikkatte 6nem tasir.

Dikkat sistemde bir filtre gibidir.Bir
seferde duyu organlarimiza pek
cok bilgi gelir.Bu degisik duyularin
hepsine birden 6nem

verilmez.Yani dnemli olanlar bir
yerde secilmis olur.Cesitli
uyaranlar arasindan sec¢im

yapildigindan buna secici dikkat

denir.




DIKKAT DAGILMASININ TEMEL NEDENLERI

1-Yorgunluk.
2-Cevresel kosullar
( uyaricilarin coklugu )

3-Fiziksel ortamdaki
olumsuzluklar.

4-Duygusal problemler.
5-Kisiler arasi olumsuz iliskiler.
6-Heyecan ve kaygil.
7-Yanlis beslenme aliskanliklari




DIKKAT DAGILMASINI ONLEMEK iCIN NELER YAPILABILIR ?

g GALISIRKEN; SINAV SIRASINDA ;
J S|2|n§all§man|za katkida bulunmayacak
dsunce ve ugraslari birakiniz.
e Hedefinizi sturekli glincel tutarak calismaya o Aceleci davranmay|n|2_
karsi istekli olunuz.Gerekirse kendinizi ey
zorlayiniz. e Sinav sonucuna iliskin olumsuz
e Dikkat disunceleri sinav sonrasina
dagitic,poster,afis,tv,arkadas, komsu..vb. birakiniz.
etkilerden kendinizi soyutlayiniz. e Sorularda i§lem
J alisacaginiz konuyla dnce tanisip sonra
ga%|§maya%)a§lay|n|z. Calisacaginiz konunun basa_maklarl,olqmlu ve _oI_umsuz
tamamini gbzden geciriniz. ifadelere dikkat ediniz.
e Encok verim alabileceginiz yontemleri ° E%(er i§|em yaplyorsaniz
kullaniniz mutlaka anlasilabilir diizglin bir
e (Calisma masanizda sadece ¢alisiniz. yaz kullaniniz.

e Sinav dénemlerinde yogun duygusal
iliskilerden uzak durunuz.

e Fiziksel kosullardaki

e  Cok ac,cok tok olmayiniz. olumsuzluklarin giderilmesi igin
e Calismaya baslamadan énce nefes sinav gozetmeninden yardim
alistirmalari yapiniz, kisa kisa,uzun uzun, Isteyiniz.

nefes calismalariyla beyninizin daha fazla
oksijen almasini saglayiniz.

e Beyin eneriji olarak glikoz kullanir.Bunu
cesitli sekerler ya da meyvelerden
saglayabilirsiniz.



BILGININ ZIHNIMIZDEKI ISLENME SURECI

ORUNTU TANIMA KISA SURELI
- BELLEK

DUYUSAL
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VE BILGININ ISLENME SURECINDEKI ONEMLI BIR
BILESEN : KONSANTRASYON

Konsantrasyon Dikkatimizi bir noktada
toplama,yogunlastirma yetisidir.
ligilenilen konudalki iyi bir
konsantrasyon kisiye basari getirir.

e Ders calisirken canim sikiliyor,

e Dikkatimi konu Uzerinde
yogunlastiramiyorum.

e Ogrendiklerimi hatirlayamiyorum.
e Bildigim problemleri cozemiyorum.
e Sik stk kendimi

* hayaller icinde buluyorum diyen bir
ogrencide konsantrasyon sorunu var
demektir.

cE




e Kendimize karsi olumsuz dislinceler(asagilik

KONSANTRASYONUMUZU BOZAN NEDENLER

Hedeflerimizin gerceklerimize uygun olmayisi
Calissak dahi basaramayacagimiza inanmamiz
e Ergenlik doneminde gelisimsel sorunlar
e Cesitlisaglik problemlerimiz
e Aile de,okulda,cevrede cesitli sorunlar
e Calisma aliskanhklarimizin olmayisi

kompleksi,istunlik kompleksi,dusik benlik
saygisl,iradesizlik,stirekli fason,negatif disinceler
dretme......)

e Kontrolsiz i¢ diyaloglar
e  Guraltulu ortamlar

Ayni anda iki birden yapmaya calisma,ders ¢alisma,
TV seyretme

Asiri gerilim stres,ana fikri yakalamadan okuma




KONSANTRASYON SORUNUMUZU NASIL COZEBILIRIZ ?

e Dusunce olarak:lyi,guizel,faydali,gercekgi
disuncelere sahip olmamiz gerekir. Bir isi
yapacagimiz zaman onu 6nce beyinde
bitirmeliyiz. Sonra proje halinde adim adim
uygulayarak kendimizi gerceklestirmeliyiz.
e Kendimize inanmali,kendimize olumlu
telkinler yaparak,gerceklestiriimesi
mumkin hedefler koyarak uygulamaliyiz.

Ornegin ;birisi basarili olmussa bende
basarabilirim.

e Bunu basararak ilki gerceklestirebilirim.
e (Calistigim 6lctide mutlaka basaril

olabilirim. L L |

e Basarmamak icin higbir sebep yok.
e Inanmak,calismak basarinin temelidir.



KARARLILIK

Konsantrasyon icin kararlilik gerekir. Kararlilik sorunun
temelini ¢bzer. Kararl bir sekilde ¢alisma basariyi adim
adim getirir. Bu tutum moral ve motivasyonu arttirir.

BEDEN VE ZIHNI DINLENDIRMEK

e  Beyin asla yorulmaz,6mur boyunca surekli
calisir. Uyanikken hayatimizi devam ettirmek
icin,uyurken vicuttaki yorgunlugu gidermek icin
surekli calisir,6limle birlikte beyin fonksiyonlari
durur. Beyin icin gerekli olan besinleri
meyve,sebze,bal,peynir,et,sit ...vb. her cesit
besinleri dengeli olarak almalisiniz.

e  Surekli ayni sekilde oturmak viicutta gerginlik
olusturur. Bunu dnlemek igin aI|§ima aralarinda
surekli hareket edilmelidir.

e Dinlenmek ¢alisma motivasYonumuzu
kaybetmeyecek tarz da olmalidir.

e Spor,cesitli dans,halk oyunlari kiltir fizik
hareketleri viicudumuzun hareket etmesini
saglar ve viicudumuzu zinde tutar.




CALISMALARDA BITKINLIGI ONLEYEBILME YOLLARI

e Bitkinlik,uzun stiren siki calismaktan sonra vicuda yavas

ya_va_f_ yerlesir.Uykusuzluk,sinirlilik,agiri SgON=1
duyarlilik,sinirlilik,olumsuz distnceler bitkinligi besler bunu (21T
onlemek igin zoeox
 Dinlenin,spor yapin,ytirlyis yapin,cevre degistirin,grup ngeTin:
arkadaslarinizla konusun,sevdiginiz giivendiginiz insanlarla EERRnan !
konusunuz sBEH U
* Vicudunuzdaki dayanikliligi,sporla,dikkati arttirmayi calisma B L
ve tecrlbe ile,kitap okuma ile saglayabilirsiniz. NS EERIN

e Sizleriilgilendiren her turla yaziyi,yayini takip etmeye
calisiniz. Gerektiginde 6zel defterinize notlar aliniz.

DUYGUSAL SORUNLARI COZME

e Duygularimiz hayatimizi anlamli hale
getirmede cok onemlidir. Ifade
edemedigimiz duygularimiz varsa bunu bir
sekilde ifade etmeliyiz. Ergenlikte duygular
glnu birlik degisim gosterdigi icin gercek
sorunlarimiz olup olmadigi konusunda
kesin karar vermemiz
gereklidir.Duygularinizdan emin degilseniz
(anne,baba,kardes,yakin dost ve
arkadaslariniz,gtivendiginiz kimseler
,08retmen,okul rehber 6gretmeni ....
Kisilerle konusarak daha saglikli karar
verebilirsiniz.




KENDINIZE GUVENIN

* Kendinizi iyi yonetebilirseniz konsantrasyon
sorunlarini daha kolay ¢ozebilirsiniz.

e Hedeflerinize giden Xollarda egerlere yer
vermeyiniz.Ne gerekiyorsa onu yaparak
kendinize gliveninizi arttiriniz. Yaptiginiz

isten sonuglarin olumsuz olmasindan siiphe
duyarsaniz kendinize olan gliveniniz
kaybolur. Yeniden tesis etmek icin kendinizi
toparlamaniz zaman alabilir.

e Kendinize glivenmenin bir baska yolu da
olumlu 6zelliklerinizin farkina
varmaniz,gerekirse cetelesini tutmaniz
onemlidir. Sizler kendinizi 5nemseyin ve
bunu cevrenize hissettirin. Cevrenize karsi
olumlu davranarak
takdir,tesekkdir,iltifat,begeni,destek
gormeye calisin. Bunu yapabilmek icin
pozitif distuincelere sahip olmaniz
gereklidir. Her esen riizgardan
etkilenmemeye calisiniz




OZETLEMEK GEREKIRSE

. * Konsantrasyonunuzu arttirmak o
icin,psikolojik,sosyal,saglik,duygusal problemlerinizi
¢Ozunuz.

e lyi caisma ortami,plani,calisma teknikleri olusturarak
calisiniz.

e Zaman zaman kultur fizik hareketleri ile rahatlayiniz.
e Kendinize 6nem verin,cevrenizin de vermesini saglayiniz
e Hedeflerinizi yazi ile ifade edip altini imzalayiniz.
e Calisma gruplar olusturarak paylasimlarda bulununuz.

e Anlamadiginiz durumlari 6gretmenlerinizde ve bilen
arkadaslarinizdan sorunuz.

e Yakin gevrenizle her zaman olumlu iletisim kurarak
onlarin destegini almaya ¢alisiniz. lyi niyet?erinize surekli
olumsuz davranan sizin varliginizi tehdit eden davranis ve

kisiliklerden uzak durunuz.

Sevgilerimle..

NOT : Buradaki tim bilgiler alintidr.



