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Bu sayıda, dikkat
süreci ile ilgili bazı

önerileri
bulabilirsiniz.  

Hazırlık-9.Sınıflar

    eSPrit /
             Rehberlik Servisi

Günümüzün  yoğun  ve  hareketli  temposu
içerisinde belirli bir konuya konsantre olmak
gerçekten  zordur.  Zihnimiz  kısa  zaman
dilimleri  içerisinde  pek  çok  fonksiyonla
birden  ilgilenmek  zorunda  kaldığından
dikkat  ve  konsantrasyon  asıl  uğraşıdan
başka yönlere doğru kayar. 

Bilimsel  araştırmalar  insanların  bir  nesne
üzerinde  6  ile  11  saniye  civarında
odaklanabildiğini  gösteriyor.  Sonrasında
dikkat  çevredeki  diğer  nesnelere  ya  da
seslere  kayabiliyor.  Bu  kadar  kısa  sürede
dikkatin dağılması  ise iş ve okul  yaşamını
olumsuz yönde etkileyebiliyor.

Bir çok insanın yakındığı ”Okunan kitaptan
bir  şey  anlamama,  çabuk  sıkılma,
düşünceleri toparlayamama, isimleri unutma
gibi” durumlar,  dikkat  ve  konsantrasyon
bozukluğunun işareti sayılabilir.

Dikkatini  toplamadan  yeni  bir  bilgiyi
öğrenmek veya bir hedefe yönelmek, verimli
biçimde  çalışmak  mümkün  olmadığı  gibi,
aynı  zamanda  kişide  o  faaliyete  karşı  bir
isteksizlik, ilgisizlik ve bıkkınlık duygusunun
ortaya çıkmasına da neden olur.

Aşağıda  sizlere  dikkat  ve  konsantrasyonu
güçlendirmenin yolları hakkında bazı bilgiler
vermek istiyoruz :

* Yana yatık “8” işareti yapma

Bu,  bir  şeye  odaklanmak  istenilen  her  an
kullanabilecek  basit  bir  egzersizdir.  Bir
tahtaya ya da bir duvara asılan büyük bir
kağıda önce sağ elle, sonra da sol elle yatık
8 rakamı (sonsuz işareti) çizilir.

Gözler kapalı olarak da bu işlem yapılabilir.

* Aynı anda birden fazla iş yapmama, her
iş için bir süre belirleme
Belirli bir sürede yalnız bir iş yapılırsa, tüm
konsantrasyonun  bu  işe  verilip  dikkatin
dağılması  önlenebilir.  Birden  fazla  işi  aynı
anda  yapmaya  çalışmak  hem
konsantrasyonu  dağıtır  hem  de  kalitesiz
işlerin ortaya çıkmasına sebep olur.

Kişi  eğer  önündeki  kısa  zaman  dilimi
içerisinde iş yerinde bir sunum yapacaksa ya
da  bir  sınava  çalışacaksa,  sadece  onu
düşünmeli. Zihnini yapacağı işin detaylarına
odaklamalı.  Dikkatinin  farklı  işler  arasında
gezinmesine izin vermemelidir.

* Bir şeyi ilk ya da son kez yapıyormuş
gibi düşünme

Kişi  bir  şeyi  ilk  kez  ya  da  son  kez
yapıyormuş  gibi  düşünürse,  o  şeye  daha
dikkatle  odaklanır,  konsantrasyonunu
arttırmış  olur.
Bu  şekilde  önceden  kaçırdığı  detayları
yakalar, gözlem gücünü arttırır ve yeni bakış
açıları geliştirir.

* “5 tane daha” yöntemini kullanma

Kişi bir işin ortasındayken sıkılıp vazgeçmek
üzereyken “5 tane daha” egzersizine geçmeli.

Okumaktan  sıkıldığında,  “5  sayfa  daha”
okumalı.  Sınava  çalışıyorsa  ve  matematik
sorusu  çözmekten  sıkıldıysa  “5  matematik
sorusu  daha”  çözmeli.  Çalışmaktan
sıkıldığında, “5 dakika daha” çalışmalı.

Bu  strateji  uygulanırken  zihin  sıkılma
noktasını aşar, zihinsel sabır ve dayanıklılık
arttırılır, direnç kazanılır.
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* Yazarak zihin karışıklığının önüne geçme

Önemli bir şey yapılmaya çalışılırken, zihni meşgul
eden  diğer  şeylerin  konsantre  olmayı  engellemesi
için  bunlar  bir  kağıda  yazılmalı.  Yanına  da  bu
sorunla ne zaman ilgilenileceği not düşülmeli. Bu,
kişiyi psikolojik olarak rahatlatır, önünü görmesini
ve o anki işe konsantre olmasını sağlar.

* Kendini ödüllendirme

Bir işe başlamadan önce, iş bittiğinde kişi kendisini
neyle ödüllendireceğini planlamalı. Ödül, rahatlatıcı
ve  mutlu  eden  her  hangi  bir  şey  olabilir.  Kişinin
sevdiği bir yiyecek ya da içecek, yürüyüş yapmak,
bir  arkadaşla  buluşmak gibi.  Kişiye keyif  vermesi
yeterlidir.  Bu  yöntem,  motivasyonu,  dolayısıyla
konsantrasyonu arttırır.

* Yapılacak konunun net bir şekilde belirli olması

Kişi,  neyi  yapmak  istediğinden  emin  olmalı.
Örneğin bir sınava çalışılacaksa, hangi  bölümlerin
bitirileceği  ve  bu  bölümler  için  ne  kadar  zaman
ayrılacağı belirlenmeli.

* Gereksiz faaliyetlerden kaçınma

Kısa  süreli  konsantrasyona  sahip  kişiler  fazla
hareketli, kıpır kıpır kişilerdir. Gözlemlere göre bu
kişiler otururken el ve kollarını aşırı hareket ettirme,
çevresindekilerle  konuşmadan  duramama  gibi
alışkanlıklara  sahiptirler.  Konsantrasyon  gücü
yüksek kişiler sakin ve dingindir, gereksiz hareket
ve  davranışlardan  sakınırlar.  Bu  nedenle  enerjiyi
korumak  için  gereksiz  hareketlerden  kaçınılmalı;
böylece soğukkanlı olunur, oto-kontrol mekanizması
güçlenir ve konsantrasyon artar.

* Rahat ve dikkat dağıtıcılardan (ışık, gürültü, vb.)
uzak bir ortam oluşturma

Bir iş yapılırken dikkatin bölünmesi istenmiyorsa,
çevredeki  dikkat  dağıtıcı  etmenler  olabildiğince  en
aza indirilmeli. 

*  Konsantrasyon  arttırıcı  besin  tüketimi  (et,  balık,
tavuk, C vitamini, vb.)

Herhangi  bir  vitamin  eksikliği  konsantrasyon
sorununa yol açabilir.

Demir  eksikliği  de konsantrasyonu azaltır  ve  kişinin
çabuk sinirlenen bir yapıya dönüşmesine neden olur.
Et,  balık  ve  tavuk  gibi  demir  içeren  gıdalar
konsantrasyonu canlı tutar.

C vitamini  içeren  besinler  ve  meyve  suları  da  tercih
edilmelidir. Bir bardak taze sıkılmış portakal suyu ya
da limon sıkılmış siyah çay uygun olabilir.

*Kendi kendine bir kontrol çizelgesi hazırlama (çalışma
süresince kaç kere dikkat kaybı yaşandığı işaretlenir)

Önemli bir çalışma yaparken her zihnin dağıldığı an
fark edilip bu çizelgeye bir işaret koyulur. Bu hareket
istikrarlı  bir  şekilde  yapılırsa  kişi  zamanla  daha  az
işaret koyduğunu ve konsantrasyonunun arttığını fark
edecektir.

*Çalışmanın küçük parçalara bölünmesi

Zaman alıcı büyük çaplı işler küçük parçalar bölünerek
tamamlanırsa  bu,  işin  daha az  yıldırıcı  görünmesini
sağlar.

*Çeşitli  kitaplardan,  internetten  bulunan  dikkat-
konsantrasyon egzersizleri yapma

Çeşitli  kitaplardaki,  internetteki  dikkati  testleri
yapılabilir.

Çalışmaya gerçekten isteyerek başlama

Eğer isteksiz olunursa, bu, yapılan işin kalitesine  de
yansır. Bir çalışma daha iyi tamamlanmak isteniyorsa,
ilgili,  hevesli  davranılmalı.  İşin  ilgi  çeken  bir  yanı
bulunmaya çalışılmalı. Böylece en sıradan işlerden bile
keyif alınabilir.


