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DIKKATIMIZI
GUCLENDIRELIM!

KOG OKULU, ORTAOKUL REHBERLIK VE PSIKOLOJIK DANISMA BOLUMU

&2 Vehbi Koc Vakhi




KOC OKULU

iLK-ORTA- LISE

Sevgili Ogrencilerimiz,

Odaginizi surdurmekte guclik yasadiginizda veya uzun sureli dikkat
gerektiren calismalara on hazirhk yapmada kullanabileceginiz bazi
teknikleri bu bultende sizler i¢in derledik. Blltene ek olarak bu linkte
bilissel becerilerinizi glclendirmede yararlanabileceginiz Okulumuz

Destek Egitim Boélumu tarafindan hazirlanan “Ortaokul Bilissel Beceri

Destekleme Calismalarini” da bulabilirsiniz.
dusundugunuz tekniklerden ve

Kendinize uygun olabilecegini
kitapciklardan faydalanmanizi dileriz.

Sevgilerimizle,
Koc¢ Okulu, Ortaokul Rehberlik ve Psikolojik Danigsma Boliimii
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https://drive.google.com/drive/folders/1WuHvHSRj9FomK0g9hjGFox0It8vn0Ql_?usp=sharing

KOC OKULU

ILK-ORTA: LISE

DIKKAT NEDIR?

Dikkat, kiginin belirlenen uyaricilara odaklanmasi ve digerlerini disarda
birakmaksini iceren zihinsel bir surectir. Dikkat kisinin istenilen, duyulan ve
gérulen seylere secici olarak odaklanmasini ve ilgili olmayan sesler ve
isaretler tarafindan oyalanmaya diren¢ gostermesini saglar. Kiginin dikkatini

toplayabilmesi icin asagidaki t¢ dikkat alani birlikte caligir.

e Odaklanma dikkati, bir seyin Uzerine dogrudan konsantre olmakla

ilgilidir.
e Segcici dikkat dikkatin bagka yone ¢elinmesine kargi direnci icerir.
e Surdurdlen dikkat beklenilen stirede odaklanmayi devam ettirilebilmektir.
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KOC OKULU

ILK-ORTA: LISE

DIKKAT ve KONSANTRASYONU GELISTIREN TEKNIKLER

Dikkatinizin dagildigini hissettiginizde veya uzun sureli dikkat gerektiren ¢alismalara 6n
hazirik yapmak icin asagida kendinize uygun olabilecegini disiundigunuz tekniklerden

faydalanabilirsiniz.

Dikkatinize “Gitme, Buraya Gel” Komutu
Ders calismaya basladiinizda akliniza baska bir disince veya yapilacak baska bir sey
gelebilir. Bunlar film izlemek, cep telefonu kullanmak, muzik dinlemek olabilir. Béyle bir
buraya gel” diyerek odaklanmaya caligabilirsiniz.

“Higbir

durumda, yere gitme,
Calisacaginiz derse odaklanmaya calisip, konunun bashigini ve konu hakkinda kendinize
sorabileceginiz sorulan giindeme alabilirsiniz. Ozetle, dikkatinizi ilgilendiginiz konuya

yogunlastirmaya calisin.
Bir Noktaya Odaklanma Etkinligi
Ders calismaya baglamadan 6nce, bir noktaya yogunlasarak “dikkati odaklama” ¢alismasi
yapabilirsiniz. Herhangi bir nokta, sectiginiz bir cisme odaklanip zihninizi odaklanma
Uzerine yogunlastirabilirsiniz. Dilerseniz masaniza oturup, elinize kalem alip kalem ucuna
30 saniye sureyle gozler tek noktaya kilitlenmis olarak bakabilirsiniz. Bu uygulama ders
calismaya baslarken yapilabilecegi gibi bazen dikkatin dagildigi zamanlarda da yapilabilir.

Kelimeyi Bul Calismasi

Odaklanma sorunu yasadiginiz zamanlarda énceden belirlediginiz bir metin icinde ¢ok

gecen kelimeleri bulmaya calisabilirsiniz. Kendinize 2 dakika sure verin, cok gegen

kelimeyi sayin. Verilen sire icerisinde ka¢ kelime buldugunuzu bir deftere yazin. Bu tarz
calismalan yalnizca bir metinde degil rakam, cisim, soOzcuk listeleri yapip sayarak

olusturabilirsiniz.

Benzerini ya da Farklilari Bul
Metinlerde kelime avciligi, gizlenmis nesneleri bulma, bulmaca ¢6ézimleri gibi etkinliklerin
apllmasi dikkatin arttinimasinda etkilidir. Dikkat egzersizleri kitapg¢iklarinda bu tarz

alara sik rastlarsiniz.
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KOC OKULU

ILK-ORTA: LISE

DIKKAT ve KONSANTRASYONU GELISTIREN TEKNIKLER

Duasiinmemek diye bir sey var mi?
Zihnimize dikkatimizi dagitabilecek disunceler siklikla gelebilir. Bu anlarda bu dugtnceleri
kontrol etmeye calismak ya da disunmemeye calismak ise yaramayacaktir. Kendinizi bu
disinmek istemediginiz konuyu daha c¢ok
telefonumu duasinmeyecegim” diye
ir. Bu

sekilde sartlamaya calistiginizda

disindiginizi  gérirsiniz.  Ornedin  “Simdi

dusindigumuzde suphesiz hemen akliniza telefonla vakit gecirmek gelecektir
bilerek, sorumlulugunuza odaklanip

durumda bazen dikkatinizin dagilabilecegini
gitme,buraya gel” ve” yaptigim ise odaklanacagim, hadi ” diyerek geri donebilirsiniz

Sonsuzluk isareti

Sonsuzluk isareti veya yana yatik “8” olarak ifade edilen bu teknik, odaklanma igin
kullanabileceginiz bir kolaylastiricidir. Buyuk bir kagida yana yatik 8 ( sonsuzluk igareti)
¢izin. Cizdiginiz bu isaret Uzerinden sag ve sol elinizle kalemle gecin. Ardindan bu igareti
kagitta kicultmeye baglayarak cizin. Kagit olmadigr durumlarda ayni uygulamayi elinizle
yapabilirsiniz. Gozleriniz agik ya da kapali olabilir. Bu uygulama sag ve sol gorsel alanlar

calistinr, odaklanmay: arttirir

Tek is Kurali
Yasadigimiz hayat ve yogunluklarimiz bazen bizi birgok isi ayni anda yapmaya itebiliyor
Ancak uzmanlar bunun dogru olmadigini ve verim almak icin tek is kural getirmemiz

gerektigini savunuyor. Yapilacaklar listesinde iglere tek tek odaklanin. Belli bir zaman
diliminde ne yapmaniz gerekiyorsa baslayin ve onu bitirin. Boylelikle dikkatiniz dagilmaz

6grenme kaliteniz artar.

ilk ve Son kez Teknigi
odaklanmanizi arttiracaktir. Calismaya daha ¢ok dikkate almaniz, detaylari yakalamanizi ve

Yapacaginiz calismayi ilk ve son kez yapiyormus gibi disunerek g¢alismaya basglamaniz
yeni bakis acilar gelistirme olanagi sunar. Konsantrasyon glicuniiz artacaktir
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KOG OKULU

ILK-ORTA: LISE

DIKKAT ve KONSANTRASYONU GELISTIREN TEKNIKLER

“3 Tane Daha”
az goérunen hedefi gerceklestirip, calismaya devam etme gucinizi arttirabilirsiniz. Ornegin

soru ¢bzmekten sikildiysaniz “3 tane daha” deyin ve devam edin. Kitap okuma, konu
bashgi, soru ¢6zmek gibi alanlarla bunu rahatlikla uygulayabilirsiniz. Zihninizin sikilmaya
basladigini hissettiginizde bu yéntemi bilingli olarak uygulayabilirsiniz. Bu uygulama spor,

Calisma surecinizde sikiimaya bagladiysaniz kendinize kiguk hedefler sunun. Bu yontemle

muzik ve sanatla ilgili alanlarda da kullanilabilir

Dusiinmeyi Dusunme Saati
Calisma yaptiginiz zamanlarda sizi mesgul edebilecek duslnceler icin ayr bir zaman
belirleyebilirsiniz. Ornegin ders calisirken akliniza arkadaslariniz ile ilgili bir konu geldi, bu
konuyu bir kagida not edin ve dislinme saatine erteleyin. Disinme saatinizi kendi
ihtiyaciniza gore belirleyebilir, bu saatleri duygusal problemler, arkadas iligkileri, yapmak
istedikleriniz vb. dusunerek gegirebilirsiniz. Boyle bir uygulama, zihninizin diger sorunlarla
dagiimasini  Onler, rahatlatir. Bdylelikle yapmaniz gereken ise odaklanir, farkl
dusiincelerinizi diisiince saatinize erteleyebilirsiniz. Ornegin: yatmadan énce 21:00 / 21:30
saatleri arasini dusiinme saatim yapacagim ve not aldigim konulari distinecegim.

Kendinizi Odiillendirin
Ders calisma surecinize baglamadan 6nce sonrasinda ne yapacaginizi, kendinize nasil bir
6diil koyacaginizi planlayin. Odiil size iyi gelen, rahatlatabilecek her sey olabilir. Sevdiginiz

yiyecek, icecek, spor, arkadasinizla bulusmak vb. Etkinlikler motivasyonu arttirabilir

Gerceklige Dikkat
Ders calismaya baglamadan once hangi konuyu tamamlayacaginiz ya da calisacaginiz
konusunda gercekgi olun. Hangi bdolimlere ne kadar zaman ayiracaksiniz? Soru mu

¢Ozeceksiniz yoksa konu tekrart mi yapacaksiniz? Tum bunlar degerlendirin
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KOG OKULU

ILK-ORTA: LISE

DIKKAT ve KONSANTRASYONU GELISTIREN TEKNIKLER

Calismaya Uygun Ortam Olusturun
Sizi rahatsiz edecek ya da dikkatinizi dagitabilecek bir ortamda degil, uygun i1sik, ses, 1sI ve
uyaransiz bir ortamda caligsma planlayin. Ders ¢aligirken dikkatinizin bélunmemesi i¢in

cevredeki dikkat dagitan engelleri olabildigince en aza indirin

Nerede Kalmigtik Teknigi
Ders esnasinda dikkatimiz ice (istekler, hayal kurma) veya disa (Cevredeki uyaricilar, ses

ISk, koku vb.) dénuktir. Eger ders esnasinda hayallere daliyor, kopuslar yasiyorsaniz
anlatilan konuya odaklanmaniz zorlasir. Ornegin 6gretmenin anlattiklarina odaklanmaniz
gerekirken; zihniniz birden yaz tatilinde gittiginiz deniz kiyisini ve kumsali dastnadr. Denizi
ve kumsal dusundugunizden gitgide sinif ortamindan uzaklasarak dikkatinizi derse
veremezsiniz. Ders calisirken hayal kurdugunuzu veya farkli seyler disinduguntza fark

ettiginiz anda hemen hayalinizi keserek “nerede kalmistik, calistigin konuya don

Dikkatin ve konsantrasyonun Uzerinde etkili olan psikolojik ve cevresel faktorler vardir
( :

demelisiniz.

Kontrol Cizelgesi Teknigi
Ders calisirken veya soru ¢6zerken kendinize bir kontrol gizelgesi hazirlayin. Dikkatinizin
dagildigini her hissettiginizde bu cizelgeye bir isaret koyun. Bunu dizenli ve istikrarli bir

sekilde yapmaniz durumunda, zaman icerisinde daha az isaret koydugunuzu ve

konsantrasyonunuzun arttigini géreceksiniz
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KOG OKULU

ILK-ORTA: LISE

DIKKAT ve KONSANTRASYONU GELISTIREN TEKNIKLER

Dikkati desteklerken asagidaki 6neriler faydali olacaktir
Dikkatini gelistirmek i¢cin modellerden faydalanmak ve strateji 6grenmek

- Kendi kendinize kullanacaginiz s6zIi komutlari 6grenmek (tamam, dikkatini digtrme
soru hakkinda ne dusunuyorum) (i¢ ses)
Sadece ihtiyaciniz olan materyali ¢cikarmayi, gereksiz materyalleri ortadan kaldirmayi

6grenmek.

- Kendinizi organize edebilmek i¢in ajanda vb. Kullanmayi 6grenmek

Yanit vermeden énce durup distinmeyi 6grenmek.

- Odanizdaki oyuncak/ esya, ders calisma ortaminizdaki masa Uzerindeki materyal
sayisinda dizenleme ve sadelestirme yapmak

NOT: Verimli ders calisma aligkanliklarinizi gézden gegirmek igin Milli Egitim Bakanhg:
Ozel Egitim ve Rehberlik Hizmetleri Maduarlugu tarafindan hazirlanan “Verimli Ders

Calisma Kontrol Listesi”’nden faydalanabilirsiniz

Kaynakga:
Konsantrasyonu Gelistiren Etkinlikler
Yrd. Dog. Dr. Tamer Ergin’in PASS Miidahale Programi Notlari

Bursa Il Milli Egitim MGdirligi - Temel Egitim Sonrasi Kariyer Danismanligi Projesi Bilgilendirme Bultenleri - Dikkat ve
www.orgm.meb.gov.tr
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https://orgm.meb.gov.tr/meb_iys_dosyalar/2018_03/05150721_verimli_ders_calisma.pdf
https://orgm.meb.gov.tr/meb_iys_dosyalar/2018_03/05150721_verimli_ders_calisma.pdf
https://orgm.meb.gov.tr/meb_iys_dosyalar/2018_03/05150721_verimli_ders_calisma.pdf

