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DIKKAT NEDIR?

Dusunce, algilamave
kavrama gibi zihinsel yetileri,
baska uyaranlari dislayarak
yalnizca belirliuyaranlar
uzerinde yogunlastirma
gucune dikkat denilmektedir.




Dikkat, bir seyi ogrenmek, anlamak veya
kavramak
amaciyla gosterilen zihinsel cabadir.
Dikkat, etkili ve kalici
ogrenmenin gerceklesmesiicin 6zel bir
oneme sahiptir.
Dikkatibelirli bir konu Uzerinde
toplamadan, calismada
iIsrarciolunmasibosuna zaman
yitirmekten baska bir sey degildir.
Bu tur bir calisma anlayisi verimli oimadigs
gibi; ogrencide ders
calismaya karsi genel bir isteksizlik,
llgisizlik, hosnutsuzluk ve
biklanhk duygusunun ortaya cikmasinada
nedenolur.



DIKKATI DAGITAN UNSUNLAR

2.Icsel Sebepler

Aclik, yorgunlukve uykudan kaynakh
sebepler.
Sikilma veya calisilacak konunun ilgi cekici
olmamasindan kaynaklanan sebepler

1.D1ssal Sebepler

Calisma ortaminda

telefon,tablet, TV,muzik, yuksek Kisisel Kaygilar
yada dusuk oda sicakliqga, ses vb. Hayal kurma
uyaranlar dikkati dagitir. Iyi bir Farkli cagrisumlar
calisma ortami bunlardan Calisilacak konunun zor oldugu dusuncesi

armdirilmis olmalidir. ve calismaya baslayamama



SECiCi DIKKAT

Secici dikkat, alginin bircok uyaran
arasindan belli bir uyaranayonelirken,
diger uyaranlariihmal etmesi durumudur.

Dikkatin en onemli 6zelligi ihtiyacimiz dogrultusunda
secicidavranabilmesive o anbizimicin en onemliolaninne
olduguna karar verip diger uyaranlari disarida birakabilmesidir.

Secicidikkat olarakisimlendirilen bu surecte bize gelen

tum uyaranlar arasindan filtreleme yaparak bizimicin onemli
olan uyaranlarimerkeze alir ve asil istedigimiz konuya
odaklaninz. Secicidikkat ders esnasinda cesitli uyaricilar
arasindan ogretmenimizin anlattigi konularianlamamizive bu
konulari belirlibir kurgu ve plandogrultusunda deftere
gecirmemizi saglar. Boylece bilgi duyusal kayit yoluile kisa sureli
bellege ve oradandauzun surelibellege kolayca gecer.



DIKKATI GELISTIRMEYE
YONELIK TEKNIKLER ve
ONERILER

1.Gelecegimize yonelik amac ve hedefler
olusturdugumuzdabasariliolmakicin dikkat ve
konsantrasyonumuz en ust seviyeye cikar.
2. Dikkat, uzerinde calisiimasi gerekenbir
konudurve dikkatigelistirebilcek uygun tekniklerden

birideicsel konusmadir. Ders esnasinda dikkatinizin
daqildigini hissettiginizanda ogretmenin soylediklerini
icinizden tekrar etmek dikkatimizi
toplamamizi saglar.




DIKKATI GELISTIRMEYE
YONELIK TEKNIKLER ve
ONERILER

3. Test cozumlerinde yapilan yanhslarin nedenleri tespit
edilerek, konu tekrariyapmak ve planli calisma aliskanhgini
gelistirmek dikkatin arttiriimasinda etkilidir.

4. Ders calisirken bazen calisilan konuyu yarida birakmak
zorunda kaldigimzda en ¢okilgi duydugqunuz veya sonraki
asamasini merak ettiginiz bir noktada birakirsanizderse tekrar
baslamak konusunda zorluk cekmezsiniz.




5. Ders esnasinda dikkatinizdagilip
hayaller kuruyorsaniz, derse
odaklanamiyorsaniz, anlatilan
konular arasinda bag
kuramiyorsaniz evde konuya
hazirlanarak derse gelin.
Boylece sahip oldugunuz on bilgi
derstekiuyaricilar
(Anlatilan bilgileri, tahtadaki yaz
vb.) secicibir sekilde
algilamanizi saglayarak dikkatinizi
artinr
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/.Bilgisayar basinda sabahlamak, gece gec yatmak vb. gibi uyku
duzeninive kalitesini etkileyen faktorler ile basari ve dikkat
arasinda guclubiriliski vardir. Yeterince uyumayan kisiler ertesigun
odaklanamama, derste uyuklama, bilgileri
hatirlayamama gibi sikintilari cok sik yasamaktadirlar. Ertesi

gun dikkatinizi ve dikkat sureniziiyi bir seviyede tutmak icin
mutlakaiyi bir gece uykusu almali(En az sekiz saat) ve belirli
saatlerde yatmayi aliskanhik haline getirmelisiniz.




8. 0grenmek icin dikkatimizi
yogunlastirirkenyogun zihinsel
cabaicinde oluruz. Zihinsel

cabanin kontrolunu saglamakicin
calisma ortamimiz dikkat
celicilerden (Bilgisayar, tablet, TV,
cep telefonuvb.) arindiriimis
olmalive gerekirse belirli
araliklaria molalar vermeliyiz.




9. Yeni bir konuyu ogrenirken cogu kisi konunun ana fikrini
anlamaya, neyin onemli oldugunu bulmaya calisirkenyogun
dikkat problemi yasar. Dikkatimizi arttirmakicin konuyu
ogrenirken, test cozerken onemliyerlerin altinicizme,
fosforlu kalemler kullanarak ustunden gecme, not almave
ozet cikarma dikkatimizi yogunlastirmamizi saglar.

10. Ders calisirken veya okulda ders dinlerken dikkatimizi
arttirmamizin bir yolu da “Bu bilgi bende hangi degisiklige
neden oluyor? Daha onceki hangi bilgilere uyuyor?” gibi
sorular sorarak gecmiste ve simdi ogrendiklerimiz arasinda

bag kurmamiz dikkatimizin uzun surmesinenedenolur.




11.Calisma esnasinda dikkatini surdurmekte zorlanan kisi, baska
birise ornegin bilgisayar basinda
oyuna gectiginde saatlerce dikkat suresini uzatabilmekte ve
dikkatini yogunlastirabilmektedir. Ders calisirken dikkat suresi kisi
tarafindan kontrol edilebilir oimalidir.

Calisma suresinin onceden belirlenerek bu zaman dilimine uyulmasi
dikkatin siirdiiriilmesinde etkilidir. Ornegin 40 dakika Matematik
dersine calisacagim gibi bir planlama yaparak calisinizve
saatinizi kontrol ederek sureye uyunuz.




12. Ders calisirken konuya konsantre olamiyorsaniz sureyi mumkun oldugu
kadar sistemli olarak arttirin. 40 dakikahk calisma suresinde odaklanma
sorunu yasiyorsanizonce 10
dakika, sonra 20 dakika, daha sonra yarim saatlik zaman dilimlerinde calisma
yaparak gercekten odaklanmakistediginiz sureye ulasmaya calisin. Hedef
adim adimilerleyerek ulasilabilecek bir surectir.

13. Uzun sure bir konu uzerinde calisan kisilerin calismalar
esnasinda molalar verdikleri, calisma masasindan kalktiklari,
kaslarini gerdikleri, bazen masanin uzerinde baslarini koyup
dinlendikleri gorulmektedir. Bu tur kisa fiziksel molalar tekrar
dikkatin konu uzerinde odaklanmasinda etkilidir.



14. Gunun hangi zamanlarinda enerji seviyenizin yuksek
oldugunu ve kolayca konsantre olduqunuzu, hangi
zamanlarda enerji seviyenizin dusuk oldugunuve konsantre
olmakta zorlandiginizi belirlemeye calisin. Zorlandiginiz
konulari enerji seviyenizin yuksek oldugu zamanlarda
calismak iyi bir stratejidir. Bunun yaninda kolayhkla
yapabildiginiz odev ve sorumluluklari enerjinizin daha dusuk
oldugu zamanlarda gerceklestirin.




15. Ozellikle dersi dinlerken dikkat ve konsantrasyonunu
arttirmak icin ogretmeninizi aktif dinlemelisiniz. Pek cok
ogrenciogretmenin anlattiklarini dinlerken zihinlerinden
gecenlerin (Hayaller vb.) daha hizh aktigini belirtmektedir.
Aktif dinlemede ogrenci, ogretmeninifade ettiklerinde anlam

arar, sorular sorar.
16. Ders calisirken kisisel sorunlariniz varsa ve sik sik zihninize
gelip dikkatinizi dagitiyorsa sorunlarinizi yakinimzdaki
kisilerle, 6ogretmeninizle, okul rehber ogretmeniyle paylasin.




DIKKAT ve KONSANTRASYONU GELISTIREN
TEKNIKLER

Dikkatinizin dagildigini hissettiginizde veya uzun sureli
dikkat gerektiren calismalara on hazirhk yapmak icin asagida
kendinize uygun olabilecegini dusundugunuz tekniklerden

faydalanabilirsiniz.
HADIBIRLIKTE INCELEYELIM.



“Gitme,
Buraya
Gel” Teknigi

Ders calisma esnasinda bazen akliniza baska bir
dusunce veya baska bir ders, kizveya erkek
arkadasinizla bulusmaistegi, TV-bilgisayar-cep
telefonu kullanimi vb. gibi disiinceler gelebilir.
Boyle birdurumda,

“Hicbir yere gitme, buraya gel” diyerek dikkatinizi
kontrol edebilirsiniz. O anicin
ilgilenmeniz gerekendersi diasunerek, dersleilgili
konunun ana
bashklarinihatirlamaya, kendinize konuile ilgili
birka¢ soru
sormaya ve bunlari cevaplandirmaya calisin.
Dikkatinizi
ilgilendiginiz konuya yogunlastirin.



Tek
Noktaya
Odaklanma
Etkinligi

Ders calismaya
baslamadanonce, tek noktaya
yogunlasarak “dikkati
odaklama” calismasi yapilabilir.
Oturma pozisyonu alindiktan
sonra, sag ele kalem alinarak
kol uzatilir. Kalemucuna 30
saniye sureyle gozler tek noktaya
kilitlenmis olarak bakilir. Bu
uygulama ders calismaya baslarken
yapilabilecegi gibi bazen
dikkatindagildigi zamanlardada
yapilabilir.




Kelime
Arama
Calismasi

Ders calisirkendikkat ve
odaklanmada sorun yasadiginizda,
belirlibir sire icinde (6rnegin 2
dakika) oncedenbelirlediginiz
metinde cok gecenbir kelimeyi
bulup sayin. Verilen sure icerisinde
kac kelime bulduqgunuzu belirleyin.
Basarioraninizi bir deftere yazin. Bu
teknigi belirli araliklarla tekrarlamak
ders calisma esnasinda dikkat ve
odaklanmanin gelistirilmesine katki
saglayacaktir



Benzerlikve
Farkhliklarin
Bulunmasi
Etkinlikleri

Metinlerde kelime
avciligi, gizlenmis
nesneleribulma,
bulmaca ¢ozumleri gibi
etkinliklerin yapilmasi
dikkatin
arttiriimasinda
etkilidir.



Dusunmeuyi

o g

Dusunmeme
o

o WUe

Teknigi

Ders calisirken zihninize
dikkatinizi dagitacak dusunceler
gelebilir. Boyle biranda
kendinize “Simdibunu
dusunmemeliyim.” gibi telkinlerde bulunmak onu
daha fazla disunmenize ve gittikce daha cok
dikkatinizin dagiilmasina sebep olur. Ornegin
“Simdi fil dusinmeyecegim” diye
dusundugumuzde suphesiz hemen akhiniza bir fil
gelecektir. “Fildusunmemeliyim” diye dusunmek
akhniza filin gelmesini saglamaktan baskabirise
yaramaz. Boyle durumlarda yapiimasi
gereken; sorumlulugunuzu disunerek
yapabileceginizin eniyisini yapmaya calismaktir




Sonsuzluk
Isareti
Teknigi

Sonsuzlukisaretiveyayanayatik “8” olarak ifade
edilenbu teknik, bir seye odaklanmak istediginiz
her an kullanabileceginiz basit bir uygulamadir.
Bir tahtaya ya dabir duvara astigimiz biiyuk bir
kagida yatik 8 rakami (sonsuzisareti) cizin. Once
sag elinizle,
sonra sol elinizle ve en sonunda da her iki elinizle
ayni anda izerinden cizimin gecerek
uygulayabilirsiniz. Kagidimz yoksa buislemi
havada parmaklarinizla da yapabilirsiniz. Once
buyik sonsuzisaretleriyapin, sonrabuisaretleri
giderek kucultun. Herhangi bir calisma esnasinda
konsantrasyonunuzu kaybettiginizi
dusunduginizde bu egzersizi uygulayabilirsiniz.
Uygulamayi gozleriniz kapaholarak da
yapabilirsiniz. Bu calisma, sag ve sol gorsel
alanlari calistirarak konsantrasyon giacinu artirir.
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Tekis Kurali

Calismalarimizda tek bir alana yoqunlasin, aynianda tekisle
ilgilenin, her calismaicin bir sure belirleyin. Belirli bir zaman
diliminde sadece bir isi yaparsaniz, tum konsantrasyonunuzubu
ise yogunlastirarak dikkatinizin dagiilmasini onlersiniz. Birden
fazlaisiaynianda yapmaya calismak hem konsantrasyonu
dagitir, hem de agrenmenin kalitesini olumsuz sekilde etkiler.



Ik ve Son kez Teknigi

Odaklanmada sorun yasadiginizda yaptiginiz calismays
hayatinizdailk defayadasonkezyapiyormus gibi calismaya
baslayin. Herhangi bir etkinligi ilk kezya da son kez
yapiyormussunuz gibi dusundugunuzde, o etkinlige daha
dikkatle odaklanarak, konsantrasyon gucunuzu artirmis
olursunuz. Bu, size onceden kacirdiginiz detaylari yakalama,
gozlem gucunu artirma, yeni bakis acilari gelistirme olanags
Sunar.



“5Tane Daha” Yontemi

Ders calisma veya soru ¢cozme esnasinda calismadan sikilip
vazgecmek uzere oldugunuzda “5 tane daha” yonteminin
kullaniimasi calismanin surdurulebilmesi ve basari acisindan son
derece onemlidir. Sinaviara yonelik okuma calismasi yaptiginizda
ve okumaktan sikildiginizda “5 sayfa daha” okuyarak, Fenve
Teknoloji dersiileilgili soru cozmekten sikildigimzda “5 soru
daha” cozerek calisin.

Bu teknigi uyqularken zihniniz sikilma noktasini bilincli
olarak kontrol edip, etkinligi surdurmek icin zihinsel cabay
arttirir. Pek cok sporcu yorulduklariandabu hisse yenilmeden
calismalarini devam ettirerek basari kazanirlar.



Not Almave Ozel Zaman Yontemi

Sinavlara hazirhk asamasinda ders calisirken, zihninizi
mesgul eden (Duygusal problemler, arkadas iliskileri, yapmak
istedikleriniz vb.) bu konularidusunmek icin ayirdiginiz 6zel bir
zamaniniz oldugunu kendinize hatirlatin ve bu durumlari tespit
ederek bir kagida yazin. Yazdigimiz konularibu amacla ayirdigimiz 6zel
zamanda mutlaka dusunerek yerine getirin.

Giderek zamanicinde bu konularin azaldigini fark edeceksiniz.
Boyle bir uygulama, zihninizin diger sorunlaria dagilmasini onler,
sizi psikolojik olarak rahatlatir ve o anyaptiginiz calismaya
odaklanmaniza katki saglar.



Odiillendirme
Yontemi

Birise baslamadanonce, bltlrdlglmzde kendinizineyle
odullendlreceglmzl planlayin. Odiil, sizi rahatlatan ve mutiu eden her
sey olabilir. Sevdiginiz bir yiyecek ya daicecek, spor yapmak, bir
arkadasinizla bulusup sohbet etmek, sinemaya gitmek vb. etkinliklerde
bulunuimasi motivasyonunuzu ve konsantrasyonunuzu artirir.



Gerceklik Kurah

Calisacaginizkonu ve cahisilacakicerikler hakkinda
gercekciolun. Neyi tamamlamak istediginizden emin olun.
Ornegin bir sinava calisacaksaniz, hangi bolumleri
bitireceginizi,
kac soru cozeceginizi ve bubolumlericin ne kadar zaman
ayiracagimzi belirleyin.



(22 <Y,
) AL . N

T Ortam Kontrolu Kurah (
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Q/) Calisma ortamindarahatsiz edici ve dikkat dagiticilardan C\\C
V(j\) (Isik, gurulty, yuksek veya disiakisivb.) uzak bir ortam qj
D olusturun. Ders calisirken dikkatinizin bolunmemesiicin

gevredekl dikkat dagitan engelleri olabildigince en aza indirin.
Ornegin perdeleri cekerek (icerisini karanlik yapmamak sartiyla)
dikkat dagitici gorsel etkenlerden uzaklasabilirsiniz.

@ U

N NNNN



(X2 «9
) S SN
D Nerede Kalmistik (
| Y Teknigi N

(\/) Dikkatin ve konsantrasyonun izerinde etkili olan psikolojik ve cevresel faktorler C\C
A vardir. Ders esnasinda dikkatimizice (Istekler, hayal kurma) veya disa (Cevredeki qj
SL)\) uyaricilar, ses, i1sik, koku vb.) donuktur. Eger ders esnasinda hayal kurugorsak <

6§retmenimizin anlattigi konuya odaklanamayiz. Ogretmenin anlattiklarina
odaklanmaniz gerekirken; zihnimiz birden yaz tatilinde gittigimiz deniz kiyisinive
kumsali dusunur. Denizi ve kumsali dusundugunuzden gitgide sinif ortamindan

uzaklasarak dikkatinizi derse veremezsiniz. Ders calisirken hayal kurdugunuzu veya
farkh seyler dusundugunuzi fark ettiginizanda hemen hayalinizi keserek “nerede
kalmistik, calistigin konuya don” demelisiniz.
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) ¢ Kontrol Cizelgesi Teknigi S
D (
O\

Q,/) Ders calisirken veya soru ¢ozerken kendinize bir kontrol Q\\C
SU\D cizelgesi hazirlayin. Dikkatinizin dagildigini her hissettiginizde <
bucizelgeye birisaret koyun. Bunuduzenliveistikrarhbir
sekilde yapmanizdurumunda, zaman icerisinde daha azisaret
kogdugunuzu ve konsantrasyonunuzun arttigini goreceksmlz
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Dinlediginiz icin

tesekkirler.




