DIKKAT GELISTiREN TEKNIKLER

1- POMODORO TEKNIGi

* GUNLUK YAPILACAKLAR LISTENI HAZIRLA!

Giin icinde yapacagin tiim isleri listene ekle. (Her bir 25 dakikalik periyotla)
* SAYACINI 25 DAKIKAYA AYARLA!

Bu teknikle yapilacak isler 25 dakikalik zaman dilimlerine ayrilmahdir.

* 25 DAKIKA BOYUNCA YALNIZCA BiR ISE ODAKLAN!

Isi yaparken dikkatini dagitacak tiim unsurlar1 uzaklastirmahsin.

* 25 DAKIKA SONUNDA 5 DAKIKA MOLA ZAMANI!

Molan boyunca zihnini bosaltmak i¢in istedigini yapabilirsin. Molan bittiginde 1
pomodoroyu tamamladin. Listene isaret koymay1 unutma.

* [SINE TUM ODAGINLA GERi DON!
Yeniden sayacini ayarla ve ise koyul.
* 4 POMODORO SONRASI 15-30 DAKIKA MOLA VER.

Toplamda 2 saat verimli ¢calismis oldun, giizel bir molay1 hakettin©

2-”Diisiinceyi Durdurma” Teknigi (Gitme, Buraya Gel Teknigi)

Ders calisirken aklinizda arkadaslariniz, cep telefonunuz vb.bagka bir diisiincenin zihninizi
isgal ettigini fark ettiginizde ortamda yalnizsaniz sesli olarak; sinav gibi baska kisilerin de
bulundugu bir ortamdaysaniz i¢inizden “hicbir yere gitme buraya gel” diye tekrar edin. O an
ilgilendiginiz konuyla ilgili kendinize sorular sorun veya sinavdaysaniz soruyu i¢inizden
kendi kendinizle konusarak okuyun.

3- Tek Noktaya Odaklanma Teknigi

Kalemin ucuna 30 saniye siireyle gozler tek noktaya kilitlenmis sekilde bakin. Bunu ders
caligmaya baslamadan 6nce yapabileceginiz gibi ders ¢alisirken veya sinav aninda
dikkatinizin dagildigin1 hissettiginizde de yapabilirsiniz.
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4- Kelime Arama Calismasi

Kendinize bir metin belirleyin ve o metin iginde belirli bir siire i¢inde (6rnegin 1 dakika)
cok gecen bir kelimeyi bulup sayin. Bu teknigi belirli araliklarla uygulamak ders ¢calisma
esnasinda dikkat ve odaklanmanin gelistirilmesine yardimci olacaktir.

5- Diisiinmeyi Diisiinmemek

Ders ¢alisirken veya bir sinava girerken aklima bagka diislinceler getirmeyecegim; 6rnegin
simav esnasinda sinavin sonucunun ne olacagini hayal etmeyecegim diye kendinizi
sartlandirirsaniz bu, o konuyu daha ¢ok diisiinmenize ve dikkatinizin dagilmasina neden olur.
Boyle bir durumda yapilacak en iyi sey “Yapabilecegim kadarini yapacagim, elimden geleni
yapacagim, miilkemmel olmak zorunda degilim” diye diisiinerek yapabileceginizin en iyisini
yapmaya ¢aligmaktir.

6- Sonsuzluk Isareti Teknigi

Bir kagida biiyiik bir sonsuzluk isareti, yani yan yatik 8 ¢izin. Once sag elinizle bu isaretin
iistiinden gecin, daha sonra ayn1 islemi sol elinizle en sonunda da her ikisiyle beraber
uygulayin. Eger kagit iizerinde bu islemi uygulama imkaniniz yoksa isaret parmaginizla
havada yapip ayni islemi tekrarlayabilirsiniz. Herhangi bir ¢alisma esnasinda dikkatinizin
dagildigini hissederseniz bu teknigi kullanin. Bu ¢aligsma, sag ve sol gorsel alanlar1 ¢aligtirarak
dikkati artirir.

7- 11k ve Son Kez Teknigi

Bir ¢aligmaya baglarken bu ¢alismay1 hayatinizda ilk ve son kez yapacaginizi diisiiniin.
“Bu sinava ilk ve son kez giriyorum, milkemmel olmak zorunda degilim elimden gelenin en
iyisini yapacagim” seklinde kendinizle konusun. Bu sizin gozlem giiciiniizii ve dikkatinizi
arttirir.

8- 75 Tane Daha” Yontemi

Ders ¢alisirken, soru ¢ozerken sikildiginizda ve dikkatiniz dagildiginizda kendinize “5 tane
daha ¢ozecegim” veya “5 sayfa daha okuyacagim” seklinde talimat verin. Bu teknigi
uygularken zihninizin sikilma noktasini bilingli olarak kontrol eder ve etkinligi siirdiirmek
icin ¢abayi artirir.

9- Not Alma ve Ozel Zaman Ayirma Yontemi

Ders ¢alisirken dikkatinizi dagitan konulart not alin ve kendinize “bu konular hakkinda
diistinmek i¢in 6zel bir zaman ayiracagim” diye sOyleyin. Daha sonra not aldiginiz bu konular
hakkinda diistinmek i¢in 6zel zaman ayirin. Zaman iginde giderek bu konularin azaldigini fark
edeceksiniz.
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10- Nerede Kalmistik Teknigi

Dikkatin iizerinde etkili olan psikolojik ve ¢evresel faktorler vardir. Ders esnasinda
dikkatimiz psikolojik nedenler(istekler, hayal kurma) veya ¢evresel nedenler (1s1, 151k, Koku
vb ) dolayisiyla dagilabilir. Ders ¢alisirken hayal kurdugumuzu veya farkli konular
diisiindiigiimiizii fark ettigimizde kendi kendimize “Evet, nerede kalmistik, calistigimiz
konuya donelim.” Diyerek dikkatimizi toplayabiliriz.

Bunlarin disinda;

v Caligmaya baglamadan 6nce mutlaka bir hedefiniz olsun. Hedef belirlemeden masa
basina oturmak hem zaman kaybettirir hem de bikkinlik hissine yol agar. O giin hangi
konular1 bitireceginizi ve kag soru ¢dzeceginizi dnceden belirleyin, planli olun fakat
bunu yaparken de gercekei hedefler belirlemeye dikkat edin.

v’ Calisma ortaminizda dikkat dagitic1 uyaricilart bulundurmayin. Cep telefonunuzu

mutlaka baska bir odada birakin.

v" Yapmak istediginiz ders dis1 etkinlikleri sorumluluklarinizi yerine getirdikten sonra
yapin. Once o giin i¢in planladigmiz konulari bitirip sorulari ¢dziin daha sonra kitap
okuma, film izleme, cep telefonu ile ilgilenme vb. ders dis1 etkinleri yapabilirsiniz.
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