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DESTEK SURECLERi MODULU
“ DiKKAT NEDIR?

1. BOLUM o

kavrama gibi zihinsel yetileri,
baska uyaranlart dislayarak

yalnizca  belirli  uyaranlar
Uzerinde yogunlastirma
gucline dikkat denilmektedir.
Dikkat  zihinsel enerjinin

beynimiz  icinde  dagilisini
kontrol eder.

Dikkat; duygularla
disiinceyi bir nokta Uzerinde
toplama, uyanikhk hali olarak
tanimlanmaktadir ve

6grenmenin en énemli unsurlarindandir. Dikkat asagida siralanan
bilegenleri kullanarak sonuca ulagmaya calisir.

a. Uyanik kalma, aktif olma,
b. Belirli bir ise baslayabilme,
c. Belirli bir isi strdirme konusunda kendini kontrol

edebilme,
d. Oncelik belirleme,
e. Onemli olani secebilme,
f. Siraya koyma,
g. Planlama, diizenleme yapabilme,
h. Zamani ayarlama.
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Dikkat, bir seyi 6grenmek, anlamak veya kavramak
amaciyla gosterilen zihinsel cabadir. Dikkat, etkili ve kalic
6grenmenin gerceklesmesi icin 6zel bir &neme sahiptir.

Dikkati belirli bir konu uzerinde toplamadan, calismada
1srarcl olunmasi bosuna zaman yitirmekten bagka bir sey degildir.
Bu tir bir calisma anlayist verimli olmadigi gibi; 6grencide ders
calismaya karsi genel bir isteksizlik, ilgisizlik, hosnutsuzluk ve
bikkinlik duygusunun ortaya ¢tkmasina da neden olur.

Dikkat, 6grencinin 6grenme siirecinin yaninda;
e Davraniglarinin sekillenmesinde,
e Algilamasinda,
e Hatirlamasinda,
o lletisim kurmasinda,
e Problem ¢6zmesinde ve diger bilissel alanlarinda da
6nemli bir role sahiptir.

Dikkat strecini etkileyen bir dizi psikolojik, cevresel ve
sosyal degiskenler s6z konusudur. Basarili olmak icin dikkat
dagiticllarin farkinda olunmasi ve bunlarin kontrol altina alinmasi
son derece 6nemlidir.

DiKKATi DAGITAN UNSURLAR

a. Digsal Sebepler

Calisma ortaminda telefon, tablet, TV, bilgisayar, afis,
poster, muzik, disik ve yuksek oda sicakhgi, ses vb.

uyaranlar dikkat dagitan
dissal sebeplerdir. lyi bir

ders calisma ortami
yukarida siralanan dikkat
dagitici unsurlardan
tamamen arindirilmig

olmalidir.  Ornegin TV,
bilgisayar, tablet yatak odasi
ve c¢alisma ortaminda degil ailenin ortak kullanim
alaninda bulunmalidir. Calisir durumdaki cihazlardan (TV,
bilgisayar, tablet vb.) gelen ses ve goéruntiler égrenme
sirasinda dikkat ve konsantrasyonu bozacagindan mutlaka
kapatilarak ders caligiimalidir.

b. ligsel Sebepler

e Aclik, yorgunluk ve uykudan kaynaklanan sebepler: Sabah
iyi bir kahvalti yapmadiysaniz aghgin etkisiyle ilk
derslerden itibaren dikkatinizi derse verebilmeniz mimkiin
degildir. Oglin atlamadan gerceklestirilen iyi ve dengeli bir
beslenme fiziksel glicimiiz kadar zihinsel glcimuizu de
dengede tutar. lyi bir beslenme siit ve stt Griinleri, et,
yumurta, kuru baklagiller, ekmek ve tahil grubu, sebze ve
meyve grubundan olusur. Ders calisirken kendinizi ¢ok
yorgun hissederseniz kisa molalar verin. Aksam belirli bir
saatte yatmay: aliskanlk haline getirmelisiniz ve en az 8
saat gece uykusu almalisiniz. Yeterince uyumadiginizda
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sabah okulda derse dikkatinizi verebilmeniz muimkin
olmayacagi gibi glin boyu kendinizi yorgun hissedersiniz.

e Sikilma veya
caligilacak konunun ilgi
cekici olmamasindan
kaynaklanan sebepler:
Ders caligirken zaman

\ zaman dikkatimizin

dagilmasi, stkilmamiz
normal bir durumdur.
Boyle zamanlarda ders calismaya kisa molalar vermeli ve
gicimulzi topladiktan sonra tekrar ders calismaya
baslanmalidir. Ders konularinin ilgi cekici olmamasi da
konudan uzaklagmamizi, dikkatimizin dagilmasini ve
motivasyonumuzun dismesine neden olan diger bir
etkendir. O zaman kendi kendimize neden ders calismamiz
gerektigi sorusunu sormaliyiz. Sizin de ders calismak icin
uygun nedenleriniz mutlaka vardir: Derslerde basarili
olmak, hedeflediginiz liseye gitmek, Uzerinde calistigim
konu o6grendigim diger konuyla baglantili, iyi bir sinif
ge¢me notu almak istiyorum vb. Konuyu &6grenmek icin
arkadaglarinizdan destek alabilir, ¢alistiginiz  konuyu
grafikler, tablolar ve sekiller cizerek renkli bir hale
getirebilirsiniz.

Kisisel kaygilar: Yogun duygusal problemler (Aile, arkadas
iliskileri vb.) ve gelecek kaygisi calisacaginiz konular

Uzerinde dikkatinizi vermenizi glglestirmesinin yaninda
bilginin kisa streli bellekten uzun sureli bellege
kodlanmasini da engeller. Problem ve kaygilarinizi size
yardimcr olabilecek biriyle (Aile, arkadas, &gretmen)
paylasin, olumsuz duslncelerin sizi olumsuz etkilemeye
devam etmesi durumunda rehberlik ve psikolojik danisma
servisinden destek alin.

Hayal kurma:
Oncelikle hayal
kurma ile calismayi
birbirinden ayirin.
Calisirken hayal
kurmaya basladiginizi
fark ederseniz ve bu

durumu calisma sonrasina ertelemeyi basaramazsaniz,
calismayi birakarak aklinizdan gecenleri bir yere yazin ya
da hayal kurmaya basladiginizi fark ettiginiz anda,
geldiginiz yere kadar olan konulari gdzden gecirip,
calismayi birakin. Hayalinize geri déniin, hayal kurun ve
bu bittikten sonra tekrar calismaya bagslayin. Buradaki
temel nokta, ders calismayr ve hayal kurmayr ayr
zamanlarda yapmanizdir.

Farkh cagriggimlar: Ders calisirken zihnimize strekli farkh
cagrisimlar (Arkadaglar ile birlikte olma, baska bir sey
yapma, oyun oynama istegi vb.) gelebilir. Oncelikle
derslere ayiracaginiz zaman ile sizin ¢alismanizi etkileyen
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bu cagrisimlara iliskin etkinliklere ayiracaginiz zamanin
etkili bir planlamasi yapilmali ve her bir etkinlik icin
birbirinden bagimsiz bir sekilde uygulanmalidir.

Caligilacak konunun zor
oldugu distncesi ve
calismaya baglayamama:
Calistlacak ders veya konu
ile ilgili  “Cok  zor,

yapamam.” gibi
distncelerden dolayi
calismaya baslamakta
zorluk yaslyorsaniz;

calisgilacak dersi ve konuyu
belirleyerek, kiguk
parcalara ayirabilirsiniz.  Kagtk
calisilmaya  baslanmast  ve

halinde derse
tamamlanan

adimlar
basari ile
calisgmalardan sonra olumlu motivasyon cimleleri kurularak
kisa sureli (1-2 dakika) gibi aralar wverilerek yeni adima
gecilmesi basarili olunmasi acisindan etkilidir. Calisgmayi
basarili bir sekilde tamamladiginizda kendinize sevdiginiz bir
sarkiyr dinlemek, sevdiginiz bir meyveyi yemek gibi éddller

veriniz. Hedeflediginiz ¢alismayr  gerceklestiremediginiz
durumlarda ise dnceden belirlediginiz; sevdiginiz bir etkinligi
belirli bir stireligine kisitlayiniz. Ornegin arkadaslarla birlikte
gecirilen zamanin 1 saat azaltilmasi veya 1 saat tablete

dokunmamak, bilgisayari agmamak gibi.

|3 )SEGICi DIKKAT

Secici dikkat, alginin bircok uyaran N\
arasindan belli bir uyarana ydnelirken, \

a
-

diger uyaranlari ihmal etmesi durumudur.

Sinifta  6gretmen  bir  konuyu
anlatirken ¢evremizdeki pek ¢ok uyaran
tarafindan  kusatiliriz.  Ornegin; arka
siradan silgi isteyen arkadagimizin sesi,
kantinden gelen tost kokusu, okul
bahcesinden gelen c¢ocuk sesleri gibi...
TUm bu uyaricilara birde bizim i¢sesimizi
ve i¢ konusmalarimizi eklersek durum icinden ¢ikilmaz bir hal
alir. Tim uyaricilar arasinda dikkatimizi égretmeninizin anlattig
konuya odaklamaya calismak ciddi gayret gerektirir.

Dikkatin en 6nemli O6zelligi ihtiyacimiz dogrultusunda
secici davranabilmesi ve o an bizim i¢cin en &nemli olanin ne
olduguna karar verip diger uyaranlari disarida birakabilmesidir.

Secici dikkat olarak isimlendirilen bu siirecte bize gelen
tim uyaranlar arasindan filtreleme yaparak bizim i¢cin &nemli
olan uyaranlart merkeze alir ve asil istedigimiz konuya
odaklaniriz. Segici dikkat ders esnasinda c¢esitli uyaricilar
arasindan Ogretmenimizin anlattigi konulari anlamamizi ve bu
konulart belirli bir kurgu ve plan dogrultusunda deftere
gecirmemizi saglar. Bdylece bilgi duyusal kayit yolu ile kisa streli
bellege ve oradan da uzun sireli bellege kolayca geger.
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2. BOLUM

\+

DIKKATI GELISTIRMEYE
YONELIK TEKNIKLER ve

ONERILER

C.

Di.!(KAT . ve . KONSANTRASYONU
GUCLENDIRMEK  ICIN  OGRENCILERE
ONERILER
a. Gelecegimize ydnelik
amacg ve hedefler

olusturdugumuzda  basaril
olmak i¢cin  dikkat ve
konsantrasyonumuz en Ust
seviyeye  cikar.  Ornegin
sinavlarda en ylksek notu
almak, sinifta ilk tce girmek,
okulda ilk bese girmek, her
dénem takdir veya tesekkir
almak, Fen lisesine, Anadolu lisesine girmek vb. kisa ve uzun
dénemli ama¢ ve hedefler ne kadar fazla olursa o kadar ¢ok
caba gostererek, calistigimiz konular Gzerinde daha yogun
dikkat ve konsantrasyon icerisinde oluruz.

Dikkat, Gzerinde calisiilmasi gereken bir konudur ve dikkati
gelistirebilecek uygun tekniklerden biri de i¢csel konusmadir.
Ders esnasinda dikkatinizin dagildigini hissettiginiz anda
6gretmenin sOylediklerini icinizden tekrar etmek dikkatimizi
toplamamizi saglar.

Test ¢O6zimlerinde vyapilan yanliglarin  nedenleri  tespit
edilerek, konu tekrari yapmak ve planl ¢alisma aliskanhgini
gelistirmek dikkatin arttirilmasinda etkilidir.

8
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Ders esnasinda dikkatiniz dagilip hayaller kuruyorsaniz, derse
odaklanamiyorsaniz, anlatilan  konular arasinda bag
kuramiyorsaniz evde konuya hazirlanarak derse gelin.
Boylece sahip oldugunuz o6n bilgi dersteki uyaricilar
(Anlatilan bilgileri, tahtadaki yazi vb.) secici bir gsekilde
algilamanizi saglayarak dikkatinizi artirir.

Ders calisirken bazen calisgilan konuyu vyarida birakmak
zorunda kaldiginizda en ¢ok ilgi duydugunuz veya sonraki
asamasini merak ettiginiz bir noktada birakirsaniz derse tekrar
baslamak konusunda zorluk ¢cekmezsiniz.

Bilgisayar basinda sabahlamak, gece ge¢ yatmak vb. gibi uyku
dizenini ve kalitesini etkileyen faktorler ile basari ve dikkat
arasinda glcli bir iliski vardir. Yeterince uyumayan Kkisiler

ertesi gun odaklanamama, derste uyuklama, bilgileri
hatirlayamama gibi sikintilart ¢cok sik yasamaktadirlar. Ertesi
gun dikkatinizi ve dikkat strenizi iyi bir seviyede tutmak icin
mutlaka iyi bir gece uykusu almali(En az sekiz saat) ve belirli
saatlerde yatmay aliskanlik haline getirmelisiniz.

g. Ogrenmek icin dikkatimizi
yogunlastirirken  yogun  zihinsel
caba icinde oluruz. Zihinsel
¢abanin kontrolinid saglamak icin
calisma ortamimiz dikkat
celicilerden (Bilgisayar, tablet, TV,
cep telefonu wvb.) arindirilmig
olmali  ve  gerekirse  belirli
araliklarla molalar vermeliyiz.

h. Yeni bir konuyu &grenirken ¢ogu kisi konunun ana fikrini
anlamaya, neyin énemli oldugunu bulmaya calisirken yogun
dikkat problemi yagar. Dikkatimizi arttirmak icin konuyu
ogrenirken, test ¢bzerken_ O6nemli vyerlerin altini ¢izme,
fosforlu kalemler kullanarak ustiinden ge¢cme, not alma ve
Ozet cikarma dikkatimizi yogunlastirmamizi saglar.

i. Ders calisirken veya okulda ders dinlerken dikkatimizi
arttirmamizin bir yolu da “Bu bilgi bende hangi degisiklige
neden oluyor? Daha &nceki hangi bilgilere uyuyor?” gibi
sorular sorarak ge¢miste ve simdi Ogrendiklerimiz arasinda
bag kurmamiz dikkatimizin uzun sirmesine neden olur.

BURSA iL MiLLi EGITIM MUDURLUGD
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Calisima  esnasinda

dikkatini

surdirmekte

zorlanan kisi, baska

bir ise  ornegin

bilgisayar  basinda

oyuna gectiginde STOP
saatlerce dikkat LEARNING
saresini

uzatabilmekte ve

dikkatini

yogunlastirabilmekte
dir. Ders calisirken
dikkat stresi  kisi
tarafindan  kontrol

edilebilir olmahdir.
Calisgma
6nceden
belirlenerek bu zaman dilimine uyulmasi dikkatin
sirdiiriilmesinde  etkilidir. Ornegin 40 dakika Matematik
dersine calisacagim gibi bir planlama yaparak calisiniz ve
saatinizi kontrol ederek streye uyunuz.

stresinin

. Ders calisirken konuya konsantre olamiyorsaniz sireyi
mumkin oldugu kadar sistemli olarak arttirin. 40 dakikahk
caligma suresinde odaklanma sorunu yasiyorsaniz 6nce 10
dakika, sonra 20 dakika, daha sonra yarim saatlik zaman
dilimlerinde calisma  yaparak gercekten  odaklanmak

istediginiz sireye ulasmaya calisin. Hedef adim adim
ilerleyerek ulastlabilecek bir strectir.

Uzun sire bir konu Uzerinde calisan kisilerin caligmalari
esnasinda molalar verdikleri, ¢calisma masasindan kalktiklari,
kaslarini gerdikleri, bazen masanin Uzerinde baslarint koyup
dinlendikleri gorilmektedir. Bu tlr kisa fiziksel molalar tekrar
dikkatin konu Uzerinde odaklanmasinda etkilidir.

. Ganin hangi zamanlarinda enerji seviyenizin yuksek

oldugunu ve kolayca konsantre oldugunuzu, hangi
zamanlarda enerji seviyenizin disik oldugunu ve konsantre
olmakta zorlandiginizi belirlemeye c¢alisin.  Zorlandiginiz
konulari enerji seviyenizin yiiksek oldugu zamanlarda
calismak iyi bir stratejidir. Bunun yaninda kolaylikla
yapabildiginiz 6dev ve sorumluluklari enerjinizin daha duistk
oldugu zamanlarda gerceklestirin.

. Ogzellikle dersi dinlerken dikkat ve konsantrasyonunu

arttirmak icin O6gretmeninizi aktif dinlemelisiniz. Pek ¢ok
Ogrenci Ogretmenin anlattiklarini dinlerken zihinlerinden
gecenlerin (Hayaller vb.) daha hizli aktigini belirtmektedir.
Aktif dinlemede &grenci, &6gretmenin ifade ettiklerinde anlam
arar, sorular sorar.

. Ders calisirken kisisel sorunlariniz varsa ve sik sik zihninize

gelip dikkatinizi dagitiyorsa sorunlarimizi  yakininizdaki
kisilerle, 6gretmeninizle, okul rehber 6gretmeniyle paylasin.

10
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DIKKAT ve KONSANTRASYONU GELISTIREN
TEKNIKLER

Dikkatinizin dagildigini hissettiginizde veya uzun sureli
dikkat gerektiren calismalara &n hazirlik yapmak icin asagida
kendinize uygun olabilecegini dustiindiuginiz tekniklerden
faydalanabilirsiniz.

a. “Gitme, Buraya
Gel” Teknigi

Ders calisma esnasinda
bazen akliniza baska bir
disiince veya baska bir
ders, kiz veya erkek
arkadasinizla  bulusma
istegi, TV-bilgisayar-cep
telefonu kullanimi vb.
gibi dustinceler gelebilir.
Boyle bir durumda,
“Hicbir yere gitme,
buraya gel” diyerek dikkatinizi kontrol edebilirsiniz. O an i¢in
ilgilenmeniz gereken dersi dugslinerek, dersle ilgili konunun ana
basliklarini hatirlamaya, kendinize konu ile ilgili birka¢ soru
sormaya ve bunlart cevaplandirmaya c¢alisin. Dikkatinizi
ilgilendiginiz konuya yogunlastirin.

b. Tek Noktaya
Odaklanma Etkinligi
Ders calismaya

baslamadan &énce, tek noktaya
yogunlasarak “dikkati
odaklama™ caligmasi yapilabilir.
Oturma pozisyonu alindiktan
sonra, sag ele kalem alinarak
kol uzatilir. Kalem ucuna 30
saniye slireyle gdzler tek noktaya kilitlenmis olarak bakilir. Bu
uygulama ders calismaya baslarken yapilabilecegi gibi bazen
dikkatin dagildigi zamanlarda da yapilabilir.

¢.  Kelime Arama Calismasi

9,

B wepppasmnconsonopa Ders calisrken  dikkat ve
odaklanmada sorun yasadiginizda,
b 3 Y AT dakl d diginizd
elirli bir sire icinde (6rnegin
@@@@ﬁ@ belirli bi icinde (drnegin 2
@ <4 ﬁ = @ = dakika)  6nceden  belirlediginiz
metinde ¢ok gecen bir kelimeyi
ulup sayin. Verilen slre icerisinde
[:ﬁ{>@<}:1ﬁ[:{>ﬁ bl Verlon siire icerising
D{>@<}3<}:ID{> ka¢c kelime buldugunuzu belirleyin.
¥ o> <afida
\Qﬂ Basari oraninizi bir deftere yazin. Bu

teknigi belirli araliklarla tekrarlamak
.

ders calisima esnasinda dikkat ve
odaklanmanin gelistirilmesine katki saglayacaktir.

1
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d. Benzerlik ve Farkliliklarin Bulunmasi Etkinlikleri

Metinlerde kelime avcligi, gizlenmis nesneleri bulma,
bulmaca ¢6zimleri gibi etkinliklerin yapilmasi dikkatin
arttirllmasinda etkilidir.

e. Disinmeyi Disinmeme
Teknigi

Ders calisirken zihninize
dikkatinizi dagitacak duglinceler
gelebilir.  Boéyle bir anda
kendinize “Simdi bunu
disinmemeliyim.” gibi telkinlerde bulunmak onu daha fazla
disinmenize ve gittikce daha ¢ok dikkatinizin dagilmasina
sebep olur. Ornegin “Simdi fil disiinmeyecegim” diye
disiindigimuizde stiiphesiz hemen akliniza bir fil gelecektir. “Fil
disinmemeliyim” diye duasinmek akliniza filin gelmesini
saglamaktan baska bir ise yaramaz. Bdyle durumlarda yapilmasi
gereken; sorumlulugunuzu dusiinerek yapabileceginizin en
iyisini yapmaya calismaktir.

f. Sonsuzluk isareti Teknigi

Sonsuzluk isareti veya yana yatik “8” olarak ifade edilen bu
teknik, bir seye odaklanmak istediginiz her an kullanabileceginiz
basit bir uygulamadir. Bir tahtaya ya da bir duvara astiginiz
biiyiik bir kagida yatik 8 rakami (sonsuz isareti) ¢izin. Once sag

elinizle, sonra sol
elinizle ve en sonunda
da her iki elinizle ayni
anda ¢izimin
Uzerinden gecerek
uygulayabilirsiniz.

Kagidiniz yoksa bu
islemni havada
parmaklarinizla da yapabilirsiniz. Once biiyiik sonsuz isaretleri

yapin, sonra bu isaretleri giderek kicultin. Herhangi bir calisma
esnasinda konsantrasyonunuzu kaybettiginizi dugindiguntzde
bu egzersizi uygulayabilirsiniz. Uygulamay1 gdzleriniz kapali
olarak da yapabilirsiniz. Bu calisma, sag ve sol gorsel alanlari
calistirarak konsantrasyon glicinu artirir.

g. Tek Is Kural

Calismalarinizda tek bir alana yogunlasin, ayni anda tek isle
ilgilenin, her ¢alisma icin bir stre belirleyin. Belirli bir zaman
diliminde sadece bir isi yaparsaniz, tim konsantrasyonunuzu bu
ise yogunlastirarak dikkatinizin dagilmasini &nlersiniz. Birden
fazla isi aynt anda yapmaya calismak hem konsantrasyonu
dagitir, hem de égrenmenin kalitesini olumsuz sekilde etkiler.

h. ilk ve Son kez Teknigi
Odaklanmada sorun vyasadiginizda yaptiginiz calismayi
hayatinizda ilk defa ya da son kez yapiyormus gibi calismaya

12



DESTEK SURECLERI MODULU

baslayin. Herhangi bir etkinligi ilk kez ya da son kez
yaplyormussunuz gibi dusundiginuzde, o etkinlige daha
dikkatle odaklanarak, konsantrasyon glcinizd  artirmig
olursunuz. Bu, size 6nceden kacirdiginiz detaylart yakalama,
gdzlem guclni artirma, yeni bakis acilar gelistirme olanagi
sunar.

i. “5 Tane Daha” Yontemi

Ders calisma veya soru ¢bzme esnasinda calismadan sikilip
vazge¢mek Uzere oldugunuzda “5 tane daha” ydnteminin
kullanilmast ¢alismanin strdurilebilmesi ve basari agisindan son
derece 6nemlidir. Sinavlara yénelik okuma calismasi yaptiginizda
ve okumaktan sikildiginizda “5 sayfa daha” okuyarak, Fen ve
Teknoloji dersi ile ilgili soru ¢dzmekten sikildiginizda “5 soru
daha” ¢bzerek calisin.

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

j. Not Alma ve Ozel Zaman Yontemi

Sinavlara hazirlik asamasinda ders c¢alisirken, zihninizi
mesgul eden (Duygusal problemler, arkadas iliskileri, yapmak
istedikleriniz vb.) bu konular disinmek icin ayirdiginiz 6zel bir
zamaniniz oldugunu kendinize hatirlatin ve bu durumlar tespit
ederek bir kagida yazin. Yazdiginiz konulari bu amagla

ayirdiginiz 6zel zamanda mutlaka dustinerek vyerine getirin.
Giderek zaman icinde bu konularin azaldigini fark edeceksiniz.
Boyle bir uygulama, zihninizin diger sorunlarla dagilmasini &nler,
sizi psikolojik olarak rahatlatir ve o an yaptiginiz calismaya
odaklanmaniza katki saglar.

k. Odiillendirme
Yontemi

Bir ise
baslamadan once,
bitirdiginizde
kendinizi neyle

\ odullendireceginizi
N 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.

l. Gergeklik Kurali

Calisacaginiz konu ve calisilacak icerikler hakkinda
gercek¢i olun. Neyi tamamlamak istediginizden emin olun.
Ornegin bir sinava calisacaksaniz, hangi boltmleri bitireceginizi,
kac soru c¢bzeceginizi ve bu bdlimler icin ne kadar zaman
ayiracaginizi belirleyin.
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m. Ortam Kontrolii Kurali

Calisgma ortaminda rahatsiz edici ve dikkat dagiticilardan
(Isik, garalth, ydksek veya distk 1s1 vb.) uzak bir ortam
olusturun. Ders cahsirken dikkatinizin  bélinmemesi i¢in
cevredeki dikkat dagitan engelleri olabildigince en aza indirin.
Ornegin perdeleri cekerek (icerisini karanlk yapmamak sartiyla)
dikkat dagitic1 gorsel etkenlerden uzaklasabilirsiniz.

n. Nerede Kalmugtik N7
Teknigi A7y
A
Dikkatin ve N7
konsantrasyonun  Uzerinde g
etkili olan psikolojik ve -
N7

cevresel  faktdrler  vardir. -

Ders esnasinda dikkatimiz ice L7
(istekler, hayal kurma) veya disa (Cevredeki uyaricilar, ses, sk,
koku vb.) doéntktir. Eger ders esnasinda hayal kuruyorsak
dgretmenimizin anlattigi konuya odaklanamayiz. Ogretmenin
anlattiklarina odaklanmaniz gerekirken; zihnimiz birden yaz
tatilinde gittigimiz deniz kiyisint ve kumsali disiintr. Denizi ve
kumsali distindtgiinizden gitgide sinif ortamindan uzaklasarak
dikkatinizi derse veremezsiniz. Ders calisirken hayal kurdugunuzu
veya farkll seyler disindlgiiniizi fark ettiginiz anda hemen
hayalinizi keserek “nerede kalmistik, calistigin konuya dén”
demelisiniz.

o. Kontrol Cizelgesi Teknigi

Ders calisirken veya soru ¢6zerken kendinize bir kontrol
cizelgesi hazirlayin. Dikkatinizin dagildigini her hissettiginizde bu
cizelgeye bir isaret koyun. Bunu duzenli ve istikrarli bir sekilde
yapmaniz durumunda, zaman icerisinde daha az isaret
koydugunuzu ve konsantrasyonunuzun arttigini géreceksiniz.

DIKKAT ve KONSANTRASYON ARTIRMA

KONUSUNDA EBEVEYNLERE ONERILER

a. Ebeveynler cocuklarina,
calisma ortaminda dikkatin
dagilmasina neden olan ve
konsantrasyon guclinii azaltan
ev ortamint  dlzenleyerek

yardima olabilirler. Oncelikle
" uygun isik, diizenli masa, sessiz
ortam dikkatin  stresi ve
odaklanmayt arttirir.

b. Ebeveynler 6ncelikli olarak ¢ocuklarinin yasi ilerledik¢e ev
icinde sorumluluk alarak kendi yasamlarini diizenlemelerini
isterler. Oysaki yogun olarak dikkat problemi yasayan
ogrenciler, duzenli ortamlara ihtiya¢ duyarlar ancak kendi
baslarina i¢ dinyalarini diazenleyemedikleri icin dis
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dinyalarinin baskalari tarafindan diizenlenmis olmasina
ihtiyac duyarlar. Bu nedenle cocuklariniz icin listeler yapip
bu listeleri dikkat ¢eken uygun goérsel malzemeler haline
getirirseniz; ne yapacaklarini unutan ya da bilemeyen
cocuklarin  zamani planlamalarina ve unuttuklarini
hatirlamalarina yardimcar olabilirsiniz.

c. Ozellikle sinava
hazirlanma, 6dev yapma,
konulari tekrar etme gibi

dikkat gerektiren
faaliyetlere baslamadan
6nce cocugunuzun hedef
belirlemesine yardimci
olabilirsiniz. Ornegin
calismalarindan ne elde
etmek istedigini, ne

yapacagint ve ne kadar
sirede  gerceklestirecegini
sorarak bunu

saglayabilirsiniz.

d. Dikkat sorunu vyasayan c¢ocuklarin c¢ogunlukla sinav

tarihlerini unuttuklari, verilen odevi deftere
kaydetmedikleri, Ogretmenin verdigi caligma kagitlarini
kaybettikleri ~ ebeveynler tarafindan sik sik  dile
getirilmektedir. Cocuklarin sinav ve &devlerinin yazilacagl

bir defter tutmalarini saglama, c¢alisma kagitlarinin

toplandigi dosyalama sistemini &gretme ve bunlarin her
gun duzenli olarak anne baba tarafindan kontrol edilmesi
cocuklara faydali olabilir.

. Dikkat ve odaklanma problemi yasayan &grencilerin

defterlerini, kitaplarini, c¢aligma kagitlarinin toplandigi
dosyalart duzenli olarak toplayamadiklari, ders arag-
gereclerini duzenleyemedikleri (Ucu kirik ve agilmamig
kalemler, silginin ve kalemtirasinin olmamasi, renkli
kalemlerinin bulunmamast) ve kisisel egyalarini stk
kaybettikleri gézlenmektedir. Sinif ortaminda yogun dikkat
ve odaklanma sorununa yol acan eksik malzeme kontroli
evde ebeveynler tarafindan yapilmali ve eksik malzemeleri
temin edilmelidir.

Ders yuku arttik¢a, calisilacak siire uzadik¢a ¢ocuklarin
yuksek kaygiyla birlikte dikkat ve konsantrasyon gticleri
zayiflamaktadir. Bunun icin ¢ocugunuzun ders ve gininu
planlama becerisi kazanmasina yardimci olmaniz basari ve
dikkat arasindaki uyumu saglayacaktir.

. Ebeveynler cocuklarini yogun dikkat ve konsantrasyon

iceren sanatsal faaliyetlerden tiyatro, drama, dans, halk
oyunlari, resim, muzik vb. etkinliklere tesvik edebilir. Her
bir sanatsal faaliyet kisinin yogun gorsel, isitsel, dokunsal
dikkat alanlarina yogunlasmasini saglamaktadir.
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h. Sportif faaliyetler = ¢ocuklarin  bedenleri  (zerinde

kontrolinl saglamasi yaninda dikkat ve konsantrasyonun
anahtaridir. Basketbol, voleybol, masa tenisi, futbol vb.
akla gelebilecek tiim sportif faaliyetler zamani kullanma, el
gdz koordinasyonu, odaklanma, sinirlar icinde kalma,
tekrarla 6grenme becerilerinin milkemmele yaklasmasi, hizi
icsellestirebilmeleri icin faydahdir. Bu nedenle aileler
cocuklarint uygun sportif faaliyetlere ydnlendirebilirler.

i. Cocuklarin
1z icin  olumlu
model  olmaya
calisin.  Cocuklar
ders cahisirken
veya bir konuyu
tekrar  ederken
dikkatleri (bu
durum istenmese
de) ayni
zamanda sizin

Uzerinizdedir. Sirekli bilgisayar basinda veya televizyon
kanallari arasinda gezinen ebeveyn modeli yerine; kitap
okuyan ebeveyn olarak c¢ocuklara daha olumlu &rnek
olunabilir.

Ebeveynler farkli arastirma ve c¢alisma ortamlarini
¢ocuklarina tanitmalidir. Ornegin kiitiiphaneler (Halk
kituphaneleri, tniversite kitUphaneleri, siir kitiphaneleri

vb.) hem yeni bilgilere ulasmalarini hem de sessiz ve sakin
bir ortamda dikkati yogunlastirarak, farkli yas gruplarinin
ders calisma-arastirma aliskanliklarini  gézlemlemelerine
essiz firsatlar saglar.

k. Dama, satranc,
scrabble, puzzle gibi
oyunlar da yine kurallara
uymayi, disiinerek ve
plan yaparak hareket
etmeyi Ogreten
oyunlardir. Bu nedenle
evde cocuklarnizla
dikkatini ve konsantrasyonunu gelistirmek icin bu tarz
oyunlar oynayabilirsiniz.

Dergi, gazete ve gazetelerin eklerinde  “farkliliklarin
bulunmasi”, “kelime avahlg”, “sayr avalig” gibi
bulmacalarla ilgilenmesini 6zendirebilirsiniz.

. Sinav &ncesi yogun tekrar ve ders calisma, basariyr arttiran

onemli faktorlerdendir. Dikkat ve konsantrasyonunun
yukseltilmeye calisildigi dénemlerde arkadas ziyaretleri,
eve misafir kabuli mimkin oldugu kadar sinav
dénemlerinden sonra yapilmalidir.

. Ebeveynler arasinda yasanan yogun duygusal catismalar

cocuklarda duygusal problemlere (okula gitmeme, madde
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bagimlihig, depresyon,
kaygi bozukluklart vb.)
neden olabilmekte ve

Ogrenciler dikkatini
dersler Uzerinde
toplamakta gucluk
cekmekte ve konsantre
olamama sorunu

yasamaktadirlar.
Ebeveynlerin kendi aralarinda vyasadiklari catigmalari
¢6zmek icin aldiklari destek ve uyguladiklari ¢6zim yollari
ile cocuklarinin basarilari arasinda gticli bir bag vardir.

o. Ebeveynler  c¢ocuklarinin  basari  ve  yeteneklerini

degerlendirirken gercek¢i olmalidir. Gergek¢i olmayan
yuksek  basari  beklentisi ve hedefler c¢ocuklara
basaramayacagim duygusunu yasatmakta, yogun kaygi ve
depresyona neden olmaktadir. Yogun kaygi ve depresyon
oncelikli olarak da dikkat ve konsantrasyon problemlerine
neden olmaktadir.

. Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugu (DEHB) okul
cagi cocuklarinda %3-7 arasinda gortilen, 7 yasindan 6nce
baslayan gelisimsel bir rahatsizhktir. Ebeveynler olarak
¢ocugunuzda yaygin olarak “dikkatini konular Gzerinde
toplama gucligl, o©nemli detaylari gdzden kacgirma,
malzemeleri dizenleyememe, asir1 hareketlilik, kurallara
uymama” belirtilerini gd&zlemliyorsaniz mutlaka okul

rehberlik servisinden veya ¢ocuk ruh sagligi uzmanindan
yardim aliniz.
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