CALISMAYA KONSANTRE OLMASINI OGRENMEK

Kavramak icin gbérmek,
Gormek icin dikkatle bakmak

"Ders c¢aligirken canim sikiliyor, dikkatimi bir konu lzerinde yogunlagtiramiyorum,
bir siire sonra bagka seyler disindigimi fark ediyorum, calistigim, iyi o6grendigimi
ddsindigim konulari bir sdre sonra hatirlayamiyorum ya da konu ile ilgili bir soru ile
karsilastigimda ¢bzemiyorum" turinden yakinmalari bir ¢ok 6grenciden duyariz. Bu tlr
yakinmalar bir ¢ok dgrenciden, 6grencinin konsantrasyon (dikkat yogunlastirma) ile ilgili bir
takim yanliglari oldugunun gdstergesidir.

Bu guin égrendiginiz bir konuyu bir yil sonra hangi élctide hatirlayacaginiz, blyuk
Olgude o konuya calisirken bugun ne kadar konsantre oldugunuz ile yakindan ilgilidir.

Bu anlamda aklimizi bir fotograf makinesine benzetebiliriz. EJer fotograf
makinenizi gérintiye net olarak alacak sekilde ayarlar ve siki tutarsaniz, iyi, belirli ve ayrintili
bir resim alabilirsiniz. Ancak bu kosullar yerine gelmemisse resim bulanik ¢ikacak ve ne
filmin banyosunda ne de baskisinda yapilacak hicbir ustalik resimdeki bozukluklari
gideremeyecektir. iste bunun gibi zihninizi ne kadar zorlasaniz, ne kadar yorsaniz, galisirken
hafizaniza iyi yerlestirmemis oldugunuz bilgileri toparlayip ¢ikarma olanagini bulamazsiniz.

O halde ne yapmaliyiz? Bir konu lizerinde dikkatimizi yogunlastirmak icin ne
yapmallyiz?

Konsantre olmak o&grenilebilen bir beceridir. Bunun icin dikkat edilecek bazi
noktalar vardir.

KONSANTRASYON iGiN ONCE KESIN BiR AMAG BELIRLENMELI

Kiginin calisacag! konular Uzerinde konsantrasyonun yuksek olmasi, kendini
motive edebilmesi ile dogrudan ilgilidir. Kendini iyi derecede motive edebilmek ise severek,
benimseyerek belirledigi bir amagla mimkin olur.

Bunun icin amag¢ belirlemeden bir galisma yapmak yerine sonunda ulagmak
istediginiz, hedeflediginiz ama¢ dogrultusunda bir calisma yapmak motivasyonunuzu,
dolayisiyla da konsantrasyonunuzu olumlu etkileyecektir.

KONSANTRASYON iGIN TAM BiR KARARLILIK GEREKIR
Konsantrasyon oncelikle tam bir irade ister. Hi¢ kuskusuz konsantrasyon sorununun
temeli isin baslangicindadir. Bu gercgek size istek ve cesaret vermelidir. Daha isin baginda ise
tum ilgi ve 6zeninizle sariimalisiniz. Cok ge¢cmeden konsantrasyonu bir aligkanlk haline
getirebilirsiniz.

KONSANTRASYONU CANLI TUTABILMEK iGiN GALISMAYA
CESITLILIK GETIRMEK SARTTIR

Zihnimiz icin belli bir streyi asinca bu konu Uzerindeki konsantrasyonu sdrdirmek
genellikle zordur. Cunku zihnimiz monoton bir galisma dizeninde farkh seylerle mesgul
olmaya baslayacaktir. Onun i¢in ¢galismamiza gesitlilik getirmekte fayda vardir. Bu asamada
calismaya cesitliligi nasil getirebiliriz? Sorusu akliniza gelecektir.

Bunun igin 6nce &égrenilmekte olan konuya degisik agilardan bakmayi ve konuya
degisik yerlerden yaklasip yorum getirmeyi 6grenmelisiniz.

Ornegin bir ders igin ayirdiginiz galisma siresini tekrar etme, not alma, test ¢ézme,
dinlenme, c¢alisma vb. gibi bdlimlere ayirin. Kendinize sorular dretin, énceki konularla,
gunlik yasantiyla baglanti kurarak, konudan ayrilmadan yorum yaparak, dikkatinizi
dagitmayacak bir gesitlilik olusturun. Bunu yaparsaniz rehavetten ve sikiciliktan kolayca uzak
kalacaginizi unutmayin.

PLANLI GALISMA KONSANTRASYONA KATKIDA BULUNUR
Calismayi, olanaklarin elverdigi olclide gunin ayni saatlerinde ve ayni yonde
surdlirmekte yarar vardir.



Bunun igin ortamsal kosullarinizi dikkatinizi dagitabilecek uyaricilardan (muzik, tv,
telefon, gurdlta vb.) ayiklamak gerekir. Uygun dinlenme araliklari ile siraya koydugunuz ders
ve konulari galismak konsantrasyonu olumlu etkileyecektir.

KONSANTRASYON AKLIN DAGILMASINI ONLEME SANATIDIR

Calisma icin ayirdiginiz sire icinde ¢alismaniza katkida bulunmayacak disince
ve ug@raslara vakit harcamayiniz. Kendi kendinize galismalarinizin sonucu olarak elde etmeyi
amacladiginiz hedefi, surekli hatirlayarak duygularinizin etkisinden kurtulup gercekten
onemli olani seginiz. Ornegin, ideali miihendislik alaninda basari kazanmak olan bir 6grenci
ders calismaya oturdugunda bu idealini gergeklestirme konusunda ona yarar saglamayacak
distince ve davraniglar icine girdigini farkettigi anda bunlari daha sonraya erteleyip, idealine
uygun ¢alismalara 6ncelik vermeyi bilmelidir.

KENDi KENDINiZE RANDEVU VERIN

Belli bir caligmay! belli bir glinde, belli saatlerde sirdirmek Uzere kendi kendinize
randevu verin. Bu saatleri sadece bu amagclar i¢in birakiniz ve sizi engelleyecek baska her
hangi bir yukumlalukten kagininiz.

KONSANTRASYONUN KOLAY VE MUMKUN OLABILMESI iCiN BEDENIN VE ZiHNIN
YETERINCE DINLENMESI GEREKIR
ideal bir konsantrasyon icin yorgun olmamak gibi cok fazla dinlenmis olmamaya
da dikkat etmelidir. ClnkU yorgunluk nasil dikkati olumsuz yénde etkileyen bir faktor ise, ¢ok
fazla dinlenmis olmak da uyku ve rehaveti getireceginden yine dikkati olumsuz etkileyen
faktérlerden biridir.

GALISMALARINIZDA BIiTKINLIGI ONLEYIN
Bitkinlik, uzun sdren siki bir galismanin sonucu olarak yavas yavas vicuda
yerlesir. Uykusuzluk, asiri duyarlilik, sinirlilik, butin c¢alismalariniza karsin yine de
calismalarinizda her seyin ters gittigi dusincesi gibi distnceler bitkinligin belirtileri olabilir.
Bitkinlik ve kendinize glvensizlik sizi bdylesine sardi mi dinlenmeye ihtiyac
dogmus demektir. Boyle bir ruh halinde yapilan ¢alisma zarar getireceginden ¢alismalara ara
verip bir siire dinlenmek yerinde olacaktir.

DERIN BiR KONSANTRASYON SAGLAMAK iCiN KAFANIZI DOLDURAN BUTUN

DUYGUSAL SORUNLARIN ETKISINDEN KURTULMAK GEREKIR

Duygusal sorunlari zihinden kovmak gercekten zordur ve irade ister. Yapilacak
en akillica is bu duygularla yuzlesip onlari tanimak, onlarin orada olduklarini bilmek ve
oncelikle onlardan kurtulmak igin dnlemler geligtirmektir.

Uzun slren duygusal sorunlar caligmalarinizi iyice yikabilir. Buna siz izin
vermemek igin gerekirse etrafinizda size yakin olan kimselerle (ana-baba, rehberlik servisi,
ailede veya diger cevrede fikirlerinize guvenebileceginiz bagka biri gibi) konusarak
rahatlayabilir gerekirse bu sorunlardan korunmak icin éneri alabilirsiniz.

KENDINiZE GUVENIN

Konsantrasyonda basarili olmaniz daslncelerinizi yonlendirmedeki basariniza
baghdir.

Dusuncelerinizi, sinavlarda basariyl nasil elde edeceginize, bunun Ustesinden
nasil gelecedinize ydneltmeniz gerekir. Bu konuda "eger" lere yer vermeyiniz. Kendinizden
kuskulanmaniz sorunlarinizi arttirir. Oysaki kendinize guveniniz sorunlarinizi azaltir.

KALEM VE KAGIDIN GEREKTIRDIGi GiBi KULLANILMASI (NOT ALMAK)
KONSANTRASYONLU OGRENMENIN EN ETKIN YONTEMLERINDEN BIRIDIR

Konsantrasyon sadece calisirken s6z konusu degildir. Dersi dinlerken de
konsantrasyona ihtiyaciniz vardir. Dersi dinlerken dikkat edeceginiz noktalar ¢aligirken dikkat
edeceginizden ¢ok farkl degildir. Bir konunun anlatimini dinlerken dikkatiniz o konuda olmali,
bagka seyler disinmemelidir.



Ogretmenin 6zellikle vurguladigi bélimlerin farkinda olmal ve bir bitiini not
etmeye calismaktansa konunun 6zine yonelik notlar almaya , baska seyler distinmemelidir.

Ogretmenin 6zellikle vurguladigi bélumlerin farkinda olmali ve bir bitini not
etmeye calismaktansa konunun 06ziine yonelik notlar almaya 6zen gdOsterilmelidir. Dersi
dinlerken de, galisirken de bes duyu organini kullanacak sekilde arag¢ gerecten yararlanmak,
onemli yerleri not etmek, konunun 6nemli kisimlarini zihnimizde yer etmesine yardimci
olacaktir.



