
D�kkat ve
Odaklanma

Ps�koloj�k Danıșman ve
Rehber Öğretmen 



dİkkat NedİR?

Düșünce, algılama ve
kavrama g�b� z�h�nsel yet�ler�,

bașka uyaranları dıșlayarak
yalnızca bel�rl� uyaranlar
üzer�nde yoğunlaștırma

gücüne d�kkat den�lmekted�r.



D�kkat, b�r șey� öğrenmek, anlamak veya
kavramak

amacıyla göster�len z�h�nsel çabadır.
D�kkat, etk�l� ve kalıcı

öğrenmen�n gerçekleșmes� �ç�n özel b�r
öneme sah�pt�r.

D�kkat� bel�rl� b�r konu üzer�nde
toplamadan, çalıșmada

ısrarcı olunması boșuna zaman
y�t�rmekten bașka b�r șey değ�ld�r.

Bu tür b�r çalıșma anlayıșı ver�ml� olmadığı
g�b�; öğrenc�de ders

çalıșmaya karșı genel b�r �steks�zl�k,
�lg�s�zl�k, hoșnutsuzluk ve

bıkkınlık duygusunun ortaya çıkmasına da
neden olur.



DİKKATİ DAĞITAN UNSUNLAR
2.İçsel Sebepler

Açlık, yorgunlukve uykudan kaynaklı
sebepler.

Sıkılma veya çalışılacak konunun ilgi çekici
olmamasından kaynaklanan sebepler

Kişisel Kaygılar
Hayal kurma

Farklı çağrışımlar
Çalışılacak konunun zor olduğu düşüncesi

ve çalışmaya başlayamama
 

1.Dışsal Sebepler
Çalışma ortamında 

telefon,tablet, TV,müzik, yüksek
yada düşük oda sıcaklığı, ses vb.
uyaranlar dikkati dağıtır. İyi bir

çalışma ortamı bunlardan
arındırılmış olmalıdır.



SEÇİCİ DİKKAT
Seç�c� d�kkat, algının b�rçok uyaran

arasından bell� b�r uyarana yönel�rken,
d�ğer uyaranları �hmal etmes� durumudur.

D�kkat�n en öneml� özell�ğ� �ht�yacımız doğrultusunda
seç�c� davranab�lmes� ve o an b�z�m �ç�n en öneml� olanın ne

olduğuna karar ver�p d�ğer uyaranları dıșarıda bırakab�lmes�d�r.
Seç�c� d�kkat olarak �s�mlend�r�len bu süreçte b�ze gelen

tüm uyaranlar arasından f�ltreleme yaparak b�z�m �ç�n öneml�
olan uyaranları merkeze alır ve asıl �sted�ğ�m�z konuya

odaklanırız. Seç�c� d�kkat ders esnasında çeș�tl� uyarıcılar
arasından öğretmen�m�z�n anlattığı konuları anlamamızı ve bu

konuları bel�rl� b�r kurgu ve plan doğrultusunda deftere
geç�rmem�z� sağlar. Böylece b�lg� duyusal kayıt yolu �le kısa sürel�

belleğe ve oradan da uzun sürel� belleğe kolayca geçer.



DİKKATİ GELİȘTİRMEYE
YÖNELİK TEKNİKLER ve

ÖNERİLER

1.Geleceğ�m�ze yönel�k  amaç ve hedefler
olușturduğumuzda bașarılı olmak �ç�n d�kkat ve

konsantrasyonumuz en üst sev�yeye çıkar. 
                             2.  D�kkat, üzer�nde çalıșılması gereken b�r

konudur ve    d�kkat� gel�șt�reb�lcek uygun tekn�klerden
b�r� de �çsel konușmadır. Ders esnasında d�kkat�n�z�n

dağıldığını h�ssett�ğ�n�z anda öğretmen�n söyled�kler�n�
�ç�n�zden tekrar etmek d�kkat�m�z�

toplamamızı sağlar.
 



DİKKATİ GELİȘTİRMEYE
YÖNELİK TEKNİKLER ve

ÖNERİLER

3. Test çözümler�nde yapılan yanlıșların nedenler� tesp�t
ed�lerek, konu tekrarı yapmak ve planlı çalıșma alıșkanlığını

gel�șt�rmek d�kkat�n arttırılmasında etk�l�d�r.
4.Ders çalıșırken bazen çalıșılan konuyu yarıda bırakmak

zorunda kaldığınızda en çok �lg� duyduğunuz veya sonrak�
așamasını merak ett�ğ�n�z b�r noktada bırakırsanız derse tekrar

bașlamak konusunda zorluk çekmezs�n�z.



5. Ders esnasında d�kkat�n�z dağılıp
hayaller kuruyorsanız, derse

odaklanamıyorsanız, anlatılan
konular arasında bağ

kuramıyorsanız evde konuya
hazırlanarak derse gel�n.

Böylece sah�p olduğunuz ön b�lg�
derstek� uyarıcıları

(Anlatılan b�lg�ler�, tahtadak� yazı
vb.) seç�c� b�r șek�lde

algılamanızı sağlayarak d�kkat�n�z�
artırır



7. B�lg�sayar bașında sabahlamak, gece geç yatmak vb. g�b� uyku
düzen�n� ve kal�tes�n� etk�leyen faktörler �le bașarı ve d�kkat

arasında güçlü b�r �l�șk� vardır. Yeter�nce uyumayan k�ș�ler ertes� gün
odaklanamama, derste uyuklama, b�lg�ler�

hatırlayamama g�b� sıkıntıları çok sık yașamaktadırlar. Ertes�
gün d�kkat�n�z� ve d�kkat süren�z� �y� b�r sev�yede tutmak �ç�n
mutlaka �y� b�r gece uykusu almalı(En az sek�z saat) ve bel�rl�

saatlerde yatmayı alıșkanlık hal�ne get�rmel�s�n�z.



8. Öğrenmek �ç�n d�kkat�m�z�
yoğunlaștırırken yoğun z�h�nsel

çaba �ç�nde oluruz. Z�h�nsel
çabanın kontrolünü sağlamak �ç�n

çalıșma ortamımız d�kkat
çel�c�lerden (B�lg�sayar, tablet, TV,

cep telefonu vb.) arındırılmıș
olmalı ve gerek�rse bel�rl�

aralıklarla molalar vermel�y�z.



 9. Yen� b�r konuyu öğren�rken çoğu k�ș� konunun ana f�kr�n�
anlamaya, ney�n öneml� olduğunu bulmaya çalıșırken yoğun

d�kkat problem� yașar. D�kkat�m�z� arttırmak �ç�n konuyu
öğren�rken, test çözerken öneml� yerler�n altını ç�zme,

fosforlu kalemler kullanarak üstünden geçme, not alma ve
özet çıkarma d�kkat�m�z� yoğunlaștırmamızı sağlar.

10. Ders çalıșırken veya okulda ders d�nlerken d�kkat�m�z�
arttırmamızın b�r yolu da “Bu b�lg� bende hang� değ�ș�kl�ğe

neden oluyor? Daha öncek� hang� b�lg�lere uyuyor?” g�b�
sorular sorarak geçm�ște ve ș�md� öğrend�kler�m�z arasında

bağ kurmamız d�kkat�m�z�n uzun sürmes�ne neden olur.



11.Çalıșma esnasında d�kkat�n� sürdürmekte zorlanan k�ș�, bașka
b�r �șe örneğ�n b�lg�sayar bașında

oyuna geçt�ğ�nde saatlerce d�kkat süres�n� uzatab�lmekte ve
d�kkat�n� yoğunlaștırab�lmekted�r. Ders çalıșırken d�kkat süres� k�ș�

tarafından kontrol ed�leb�l�r olmalıdır.
Çalıșma süres�n�n önceden bel�rlenerek bu zaman d�l�m�ne uyulması

d�kkat�n sürdürülmes�nde etk�l�d�r. Örneğ�n 40 dak�ka Matemat�k
ders�ne çalıșacağım g�b� b�r planlama yaparak çalıșınız ve

saat�n�z� kontrol ederek süreye uyunuz.



12. Ders çalıșırken konuya konsantre olamıyorsanız sürey� mümkün olduğu
kadar s�steml� olarak arttırın. 40 dak�kalık çalıșma süres�nde odaklanma

sorunu yașıyorsanız önce 10
dak�ka, sonra 20 dak�ka, daha sonra yarım saatl�k zaman d�l�mler�nde çalıșma

yaparak gerçekten odaklanmak �sted�ğ�n�z süreye ulașmaya çalıșın. Hedef
adım adım �lerleyerek ulașılab�lecek b�r süreçt�r.

13. Uzun süre b�r konu üzer�nde çalıșan k�ș�ler�n çalıșmaları
esnasında molalar verd�kler�, çalıșma masasından kalktıkları,

kaslarını gerd�kler�, bazen masanın üzer�nde bașlarını koyup
d�nlend�kler� görülmekted�r. Bu tür kısa f�z�ksel molalar tekrar

d�kkat�n konu üzer�nde odaklanmasında etk�l�d�r.



14. Günün hang� zamanlarında enerj� sev�yen�z�n yüksek
olduğunu ve kolayca konsantre olduğunuzu, hang�

zamanlarda enerj� sev�yen�z�n düșük olduğunu ve konsantre
olmakta zorlandığınızı bel�rlemeye çalıșın. Zorlandığınız

konuları enerj� sev�yen�z�n yüksek olduğu zamanlarda
çalıșmak �y� b�r stratej�d�r. Bunun yanında kolaylıkla

yapab�ld�ğ�n�z ödev ve sorumlulukları enerj�n�z�n daha düșük
olduğu zamanlarda gerçekleșt�r�n.



15. Özell�kle ders� d�nlerken d�kkat ve konsantrasyonunu
arttırmak �ç�n öğretmen�n�z� akt�f d�nlemel�s�n�z. Pek çok
öğrenc� öğretmen�n anlattıklarını d�nlerken z�h�nler�nden

geçenler�n (Hayaller vb.) daha hızlı aktığını bel�rtmekted�r.
Akt�f d�nlemede öğrenc�, öğretmen�n �fade ett�kler�nde anlam

arar, sorular sorar.
16.  Ders çalıșırken k�ș�sel sorunlarınız varsa ve sık sık z�hn�n�ze

gel�p d�kkat�n�z� dağıtıyorsa sorunlarınızı yakınınızdak�
k�ș�lerle, öğretmen�n�zle, okul rehber öğretmen�yle paylașın.



DİKKAT ve KONSANTRASYONU GELİȘTİREN
TEKNİKLER

D�kkat�n�z�n dağıldığını h�ssett�ğ�n�zde veya uzun sürel�
d�kkat gerekt�ren çalıșmalara ön hazırlık yapmak �ç�n așağıda

kend�n�ze uygun olab�leceğ�n� düșündüğünüz tekn�klerden
faydalanab�l�rs�n�z.

HADİ BİRLİKTE İNCELEYELİM.



Ders çalıșma esnasında bazen aklınıza bașka b�r
düșünce veya bașka b�r ders, kız veya erkek

arkadașınızla bulușma �steğ�, TV-b�lg�sayar-cep
telefonu kullanımı vb. g�b� düșünceler geleb�l�r.

Böyle b�r durumda,
“H�çb�r yere g�tme, buraya gel” d�yerek d�kkat�n�z�

kontrol edeb�l�rs�n�z. O an �ç�n
�lg�lenmen�z gereken ders� düșünerek, dersle �lg�l�

konunun ana
bașlıklarını hatırlamaya, kend�n�ze konu �le �lg�l�

b�rkaç soru
sormaya ve bunları cevaplandırmaya çalıșın.

D�kkat�n�z�
�lg�lend�ğ�n�z konuya yoğunlaștırın.

“G�tme,
Buraya

Gel” Tekn�ğ�



Tek
Noktaya

Odaklanma
Etk�nl�ğ�

Ders çalıșmaya
bașlamadan önce, tek noktaya

yoğunlașarak “d�kkat�
odaklama” çalıșması yapılab�l�r.

Oturma poz�syonu alındıktan
sonra, sağ ele kalem alınarak

kol uzatılır. Kalem ucuna 30
san�ye süreyle gözler tek noktaya

k�l�tlenm�ș olarak bakılır. Bu
uygulama ders çalıșmaya bașlarken

yapılab�leceğ� g�b� bazen
d�kkat�n dağıldığı zamanlarda da

yapılab�l�r.



Kel�me
Arama

Çalıșması

Ders çalıșırken d�kkat ve
odaklanmada sorun yașadığınızda,

bel�rl� b�r süre �ç�nde (örneğ�n 2
dak�ka) önceden bel�rled�ğ�n�z

met�nde çok geçen b�r kel�mey�
bulup sayın. Ver�len süre �çer�s�nde
kaç kel�me bulduğunuzu bel�rley�n.

Bașarı oranınızı b�r deftere yazın. Bu
tekn�ğ� bel�rl� aralıklarla tekrarlamak

ders çalıșma esnasında d�kkat ve
odaklanmanın gel�șt�r�lmes�ne katkı

sağlayacaktır



Benzerl�k ve
Farklılıkların

Bulunması
Etk�nl�kler�

Met�nlerde kel�me
avcılığı, g�zlenm�ș
nesneler� bulma,

bulmaca çözümler� g�b�
etk�nl�kler�n yapılması

d�kkat�n
arttırılmasında

etk�l�d�r.



Düșünmey�
Düșünmeme

Tekn�ğ�

Ders çalıșırken z�hn�n�ze
d�kkat�n�z� dağıtacak düșünceler

geleb�l�r. Böyle b�r anda
kend�n�ze “Ș�md� bunu

düșünmemel�y�m.” g�b� telk�nlerde bulunmak onu
daha fazla düșünmen�ze ve g�tt�kçe daha çok
d�kkat�n�z�n dağılmasına sebep olur. Örneğ�n

“Ș�md� f�l düșünmeyeceğ�m” d�ye
düșündüğümüzde șüphes�z hemen aklınıza b�r f�l

gelecekt�r. “F�l düșünmemel�y�m” d�ye düșünmek
aklınıza f�l�n gelmes�n� sağlamaktan bașka b�r �șe

yaramaz. Böyle durumlarda yapılması
gereken; sorumluluğunuzu düșünerek

yapab�leceğ�n�z�n en �y�s�n� yapmaya çalıșmaktır



Sonsuzluk
İșaret�

Tekn�ğ�

Sonsuzluk �șaret� veya yana yatık “8” olarak �fade
ed�len bu tekn�k, b�r șeye odaklanmak �sted�ğ�n�z

her an kullanab�leceğ�n�z bas�t b�r uygulamadır.
B�r tahtaya ya da b�r duvara astığınız büyük b�r

kâğıda yatık 8 rakamı (sonsuz �șaret�) ç�z�n. Önce
sağ el�n�zle, 

sonra  sol el�n�zle ve en sonunda da her �k� el�n�zle
aynı anda üzer�nden ç�z�m�n geçerek

uygulayab�l�rs�n�z. Kâğıdınız  yoksa  bu �șlem� 
 havada parmaklarınızla da yapab�l�rs�n�z. Önce

büyük sonsuz �șaretler� yapın, sonra bu �șaretler�
g�derek küçültün. Herhang� b�r çalıșma esnasında

konsantrasyonunuzu kaybett�ğ�n�z�
düșündüğünüzde bu egzers�z� uygulayab�l�rs�n�z.

Uygulamayı gözler�n�z kapalı olarak da
yapab�l�rs�n�z. Bu çalıșma, sağ ve sol görsel

alanları çalıștırarak konsantrasyon gücünü artırır.



Tek İș Kuralı

Çalıșmalarınızda tek b�r alana yoğunlașın, aynı anda tek �șle
�lg�len�n, her çalıșma �ç�n b�r süre bel�rley�n. Bel�rl� b�r zaman

d�l�m�nde sadece b�r �ș� yaparsanız, tüm konsantrasyonunuzu bu
�șe yoğunlaștırarak d�kkat�n�z�n dağılmasını önlers�n�z. B�rden

fazla �ș� aynı anda yapmaya çalıșmak hem konsantrasyonu
dağıtır, hem de öğrenmen�n kal�tes�n� olumsuz șek�lde etk�ler.



İlk ve Son kez Tekn�ğ�

Odaklanmada sorun yașadığınızda yaptığınız çalıșmayı
hayatınızda �lk defa ya da son kez yapıyormuș g�b� çalıșmaya

bașlayın. Herhang� b�r etk�nl�ğ� �lk kez ya da son kez
yapıyormușsunuz g�b� düșündüğünüzde, o etk�nl�ğe daha
d�kkatle odaklanarak, konsantrasyon gücünüzü artırmıș

olursunuz. Bu, s�ze önceden kaçırdığınız detayları yakalama,
gözlem gücünü artırma, yen� bakıș açıları gel�șt�rme olanağı

sunar.



Ders çalıșma veya soru çözme esnasında çalıșmadan sıkılıp
vazgeçmek üzere olduğunuzda “5 tane daha” yöntem�n�n

kullanılması çalıșmanın sürdürüleb�lmes� ve bașarı açısından son
derece öneml�d�r. Sınavlara yönel�k okuma çalıșması yaptığınızda

ve okumaktan sıkıldığınızda “5 sayfa daha” okuyarak, Fen ve
Teknoloj� ders� �le �lg�l� soru çözmekten sıkıldığınızda “5 soru

daha” çözerek çalıșın.
Bu tekn�ğ� uygularken z�hn�n�z sıkılma noktasını b�l�nçl�

olarak kontrol ed�p, etk�nl�ğ� sürdürmek �ç�n z�h�nsel çabayı
arttırır. Pek çok sporcu yoruldukları anda bu h�sse yen�lmeden

çalıșmalarını devam ett�rerek bașarı kazanırlar.

“5 Tane Daha” Yöntem�



Not Alma ve Özel Zaman Yöntem�

Sınavlara hazırlık așamasında ders çalıșırken, z�hn�n�z�
meșgul eden (Duygusal problemler, arkadaș �l�șk�ler�, yapmak

�sted�kler�n�z vb.) bu konuları düșünmek �ç�n ayırdığınız özel b�r
zamanınız olduğunu kend�n�ze hatırlatın ve bu durumları tesp�t

ederek b�r kâğıda yazın. Yazdığınız konuları bu amaçla ayırdığınız özel
zamanda mutlaka düșünerek yer�ne get�r�n.

G�derek zaman �ç�nde bu konuların azaldığını fark edeceks�n�z.
Böyle b�r uygulama, z�hn�n�z�n d�ğer sorunlarla dağılmasını önler,

s�z� ps�koloj�k olarak rahatlatır ve o an yaptığınız çalıșmaya
odaklanmanıza katkı sağlar.



Ödüllend�rme
Yöntem�

B�r �șe bașlamadan önce, b�t�rd�ğ�n�zde kend�n�z� neyle
ödüllend�receğ�n�z� planlayın. Ödül, s�z� rahatlatan ve mutlu eden her

șey olab�l�r. Sevd�ğ�n�z b�r y�yecek ya da �çecek, spor yapmak, b�r
arkadașınızla bulușup sohbet etmek, s�nemaya g�tmek vb. etk�nl�klerde

bulunulması mot�vasyonunuzu ve konsantrasyonunuzu artırır.



Gerçekl�k Kuralı

Çalıșacağınız konu ve çalıșılacak �çer�kler hakkında
gerçekç� olun. Ney� tamamlamak �sted�ğ�n�zden em�n olun.

Örneğ�n b�r sınava çalıșacaksanız, hang� bölümler�
b�t�receğ�n�z�,

kaç soru çözeceğ�n�z� ve bu bölümler �ç�n ne kadar zaman
ayıracağınızı bel�rley�n. 



Ortam Kontrolü Kuralı

Çalıșma ortamında rahatsız ed�c� ve d�kkat dağıtıcılardan
(Ișık, gürültü, yüksek veya düșük ısı vb.) uzak b�r ortam

olușturun. Ders çalıșırken d�kkat�n�z�n bölünmemes� �ç�n
çevredek� d�kkat dağıtan engeller� olab�ld�ğ�nce en aza �nd�r�n.

Örneğ�n perdeler� çekerek (İçer�s�n� karanlık yapmamak șartıyla)
d�kkat dağıtıcı görsel etkenlerden uzaklașab�l�rs�n�z.



Nerede Kalmıștık
Tekn�ğ�

D�kkat�n ve konsantrasyonun üzer�nde etk�l� olan ps�koloj�k ve çevresel faktörler
vardır. Ders esnasında d�kkat�m�z �çe (İstekler, hayal kurma) veya dıșa (Çevredek�

uyarıcılar, ses, ıșık, koku vb.) dönüktür. Eğer ders esnasında hayal kuruyorsak
öğretmen�m�z�n anlattığı konuya odaklanamayız. Öğretmen�n anlattıklarına

odaklanmanız gerek�rken; z�hn�m�z b�rden yaz tat�l�nde g�tt�ğ�m�z den�z kıyısını ve
kumsalı düșünür. Den�z� ve kumsalı düșündüğünüzden g�tg�de sınıf ortamından

uzaklașarak d�kkat�n�z� derse veremezs�n�z. Ders çalıșırken hayal kurduğunuzu veya
farklı șeyler düșündüğünüzü fark ett�ğ�n�z anda hemen hayal�n�z� keserek “nerede

kalmıștık, çalıștığın konuya dön”demel�s�n�z.



Kontrol Ç�zelges� Tekn�ğ�

Ders çalıșırken veya soru çözerken kend�n�ze b�r kontrol
ç�zelges� hazırlayın. D�kkat�n�z�n dağıldığını her h�ssett�ğ�n�zde

bu ç�zelgeye b�r �șaret koyun. Bunu düzenl� ve �st�krarlı b�r
șek�lde yapmanız durumunda, zaman �çer�s�nde daha az �șaret

koyduğunuzu ve konsantrasyonunuzun arttığını göreceks�n�z.



Dinlediğiniz için
teşekkürler.


