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S?éci/zgue

Rehberlik ve
Psikolojik Danigma

Servisi Biilteni

Mart 2015 Say: 3

Bu saynla, dikkat

siireci ile i/gi/i baz:

onerileri
bulabilirsiniz.

Haz:rllle- . SH’H

eSPrit /
C__ Rehberlik Servisi

Giiniimiiziin yojun ve hareketli temposu
igerisinde belirli bir leonuya konsantre olmak
gergeleten zordur. Zihnimiz kisa zaman
dilimleri icerisinde pek ¢ok  fonksiyonla

birden lea/allgmalan
dikkat ve leonsantrasyon asil uéragu!an

i/gi/enmele zorunda

lxa§/ea y[)’nlere a’ogﬁ'u leayar.

Bilimsel aragtirmalar insanlarm bir nesne
jizerinde 0 ile 11

odaklanabildigini
dikkat gevrealelei clig'er nesnelere ya da

saniye civarmda

gosteriyor.  Sonrasmda
seslere Ieayabi/iyor. Bu kadar kisa siirede
dikkatin dagﬁ/mas: ise i ve okul yasamini
olumsuz yé’nde etlei/eyel)iliyor.

Bir gole insanmn yalemdqii "Okunan leitaptan
cabuk  sikilma,

c[ﬁ§ﬁnce/eri topar/ayamama, isimleri unutma

an/amama,

bir sey
gil)i" durumlar, dikkat ve Ieonsantrasyon
lzozule/ug'unun igareti say:/a[ai/ir.

Dikkatini bir  bilgiyi

5g'renmele veya bir lzealefe yb’nelmele, verimli

top/amadan yeni
bigimde cahsmak miimkiin olmadigi gibi,
ayni zamanda kigicle o faaliyete fear§1 bir

isteksizlik, i/gisiz/i]e ve bikkimhk Juygusunun
ortaya ¢tkmasma da neden olur.

Agagrda sizlere dikkat ve leonsantrasyonu
giiglenc[irmenin yo//am hakkinda baz [Jilgi/er

vermek istiyoruz :
* Yana yat:k “8” igareti yapma

Bu, bir seye odaklanmak istenilen her an
kullanabilecek  basit  bir egzersizdir. Bir
talltaya ya da bir duvara asilan Luyule bir
ag'lda once sag e//e, sonra da sol elle yable
8 rakami (sonsuz isareti) gizi/ir.

Gozler leapa/1 olarak da bu i§/em yap1/al)i/ir.

* Aymi anda birden faz/a 1§ yapmama, her
1§ igin bir siire belirleme

Belirli bir siirede ya/mz bir is yapi/ﬂ'sa, tiim
leonsantrasyonun bu ise verilip dikkatin
daﬁﬂmas: énlencbilir. Birden fazla i§1 ayni
yapmaya
leonsantrasyonu clagltrr hem de kalitesiz

gal1§male hem

anala

i§/erin ortaya gllemasma SQLQP olur.
Kisi oniindeki dilimi

igerisinde 1§ yerinde bir sunum yapacalesa ya

eger kisa  zaman

da bir smava cahsacaksa, sadece onu
a[ii§12nme/i. Zihnini yapacagdi igin Jetay/arma
odaklamah. Dikkatinin farle/1 igler arasinda

gezinmesine izin vermemelidir.
* Bir gseyi ill ya da son kez yapiyormusg
gi[?i alzli§ﬁnme

Kisi bir seyi il kez ya da son kez
yapiyormusg giln' dii§ﬁniirse, o seye daha

dikkatle odaklanir, konsantras yonunu
arttirmag olur.
Bu §ele1'/a[e énceden leag1ral1§1 a[etay/ari

yalea/ar, gc'iz/em giictinii arthrir ve yeni [mle1§
ag1/ar1 ge/igtirir.

* “5 tane daha” yontemini kullanma

Kisi bir isin ortasmday]een s1le1/1p vazgegmele
iizereyleen “5 tane daha” egzersizine gegmeli.

Okumaktan srle:/d:gjmda, “5 sayfa daha”

okumah. Sinava gall§1yorsa ve matematik
sorusu gé’zmeleten s1le1/d1ysa “5 matematik
sorusu daha” gb’zmeli. Ca/1§maletan

51k1/011g'ma[a, “5 dakika daha” ga/ig'ma/h

Bu  strateji uygu/amrken zihin  sikilma

noktasinm asar, zihinsel sabir ve dayamle/:/ik
artt:rillr, Jireng kazanihr.




SAINTE PULCHERIE 1846
FRANSIZ LISESi | LYCEE FRANCAIS

S?ﬁ/C/L.fL.?LLﬁ

* Yazarak zihin Lar:yk/@jmm oniine ge¢me

Onemli bir sey yapilmaya cahsihrken, zihni mesgul
eden c]fg’er §ey/erin konsantre 0/may1 enge//emesi
igin bunlar bir leag'w[a ya21/ma/1. Yanma da bu
sorunla ne zaman i/gi/enileceg’i not Jﬁ§ﬁ/meli. Bu,
lei§iyi psileolojile olarak rahatlatir, niinii gormesini
ve o anki ise konsantre olmasin saglar.

* Kendini édiillendirme

Bir ige l)a§/amaalan once, ig Littig’inale leigi kendisini
ney/e 5olﬁllendirece§ini p/an/ama/l. Oalu/, rahatlatic:
ve mutlu eden her lwmgi bir sey olabilir. Kiginin
sevclig'i bir yiyecele ya da igece[e, yiiriiyiis yapmale,
bir arleaala§/a Z)ulu§male gi[)i. Kisiye Ieeyi}[ vermesi
yeterlidir. Bu yéntem, motivasyonu, dolaysiyla

]eonsantrasyonu arttirir.
* Yapl/acak konunun net bir §elei/a[e belirli olmas:

Kisi, neyi yapmale istedig'inden emin  olmah.
Ornegin bir smava ga/1§1lacalesa, lzangi bsliimlerin
[)itirileceg'i ve bu bolimler igin ne kadar zaman
aywlacagl belirlenmeli.

* Gereksiz faa/iyet/era[en Ieagmma

Kisa siireli leonsantrasyona Salzip ki§i/er fazla
hareketli, Ie:plr Ie1p1r Ligilerdir. Gozlemlere gore bu
lei§i/er otururken el ve kollarn asr hareket ettirme,
duramama gil)i

gevresindelei/er/e /eonu§maclan

ahskanhklara
yz’ilesek Ligi/er sakin ve a[inginalir, gereksiz hareket

saltiptir/er. Konsantrasyon giicii
ve alavramg/ara[an sakimirlar. Bu nedenle enerjiyi
korumak igin gerelesiz hareketlerden Ieagm:/ma/:;
l)b‘y/ece sog'u/ekanll olunur, oto-kontrol mekanizmas

giig/enir ve leonsantrasyon artar.

* Rahat ve dikkat ala§1tlc1/aralan (I§IL, giirii/tii, vl7)

uzak bir ortam o/u§turma

Bir ig yapi/rrleen dikkatin bélinmesi istenmiyorsa,
gevredelei dikkat dagltw: etmenler olal)ildigince en
aza indirilmeli.

* Konsantrasyon arttirici besin tiiketimi (et, Zvallle,
tavuk, C vitamini, vl7)

Herlzangi bir

sorununa yo/ agal)i/ir.

vitamin elesilelig'i

leonsantrasyon

Demir e[esile/igi de leonsantrasyonu azaltir ve 1e1'§1'n1'n
galmle sinirlenen bir yapiya db’nz’igmesine neden olur.

Ei, bahk ve

Ieonsantrasyonu canh tutar.

tavuk gi[?i demir iceren gm[a/ar

C vitamini igeren besinler ve meyve sular da tercih
edilmelidir. Bir bardak taze s:le:/m1§ portalea/ suyu ya
da limon s:le:/m1§ siyalz ¢ay uygun olabilir.

*Kendi kendine bir kontrol gize/gesi hazirlama (ga/1§ma
siiresince leag kere dikkat Layl): ya§an¢:]1§1 i§aret/enir)

Onemli bir cahsma yaparken her zihnin dagildigi an
farle ecli/ip bu gize/geye bir isaret leoyu/ur. Bu harcket
istikrarh bir §ele1'/0[e yapi/rrsa ]ei§i zamanla daha az
igaret leoydug’unu ve leonsantrasyonunun arttigim farle
edecektir.

*Ca/1§manm /euguk parga/ara boliinmesi

Zaman ahc lmyule gap/1 i§/er Ieugule pargalar bélinerek
tamamlanirsa bu, isin daha az y:/alwicl goritinmesini

sag'/ar.

*Cegit/i Litaplara[an,

onsantrasyon egzersiz/eri yapma

Ce§it/i leitaplarclaki,
yap1/al7i/1'r.

dikkat-

internetten  bulunan

dikkati

internetteki testleri

Ca/1§maya gergeleten isteyerek laaglama

Eger isteksiz o/unursa, l)u, apilan isin kalitesine de
g yap §

yansir. Bir ga/:gma daha yi tamamlanmak isteniyorsa,
i/gi/i, hevesli  davranilmah. Isin ilgi geleen bir yani

bulunmaya cahgilmah. Boylece en siradan islerden bile
keyif ahnabilir.



