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21.Y.Y.IN EN DEGERLI HAZINES]: DIKKAT

Dusunme, algilama ve kavrama gibi
zihinsel yetileri
(@,
valnizca belirli uyaranlar uzerinde
yogunlastirma gliciine DIKKAT denir. +

=




DIKKAT OLMADAN OGRENME OLMAZ.

Odgrenme, bireyin cabasi sonucu gerceklestigi
icin, dikkati toplamadan yeni bir bilgiyi
ogrenmek, bir eylemi gerceklestirmek ya da
verimli bicimde calismak mumkun degildir.
D%kat eksikligi olan kiside ders calismaya
karsi bir isteksizlik, ilgisizlik ve bikkinlik
duygusunun ortaya ¢cikmasina neden olur.




DIKKAT NEDEN ONEMLI?

Beynimiz durmaksizin sayisiz uyarana maruz
kalirken,

hangi bilginin bizim icin onemli oldugunu
secmelidir.

Dikkat, bir filtre gibi calisarak bizim icin en
gerekli bilgiyi secmemizi ve kaynaklarimizi ona
vonlendirmemizi sagladigindan 6grenmenin on
kosuludur.
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DIKKAT NEDEN ONEMLI?

Dikkat daginikligini herkesin zaman
zaman yasamasi mumkundur.

Dikkati dagilan kisiler bir isi
sonuclandirma konusunda zorlanirlar,
zihinlerini toparlayip, konulan
aktarmakta sorun yasayabilirler.
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DIKKAT DAGINIKLIGI OLDUGUNDA

9 Ders calisirken cabuk sikilma

Dinlerken ve okurken farkinda olmadan hayal kurma

Calisilan yerleri yeri geldiginde hatirlayamama

Dikkatsizlik sebebiyle hata yapma

Aldigimiz kisisel kararlari uygulayamama gibi
sonuclarn olur.




"D2" DIKKAT TESTi RAPORU
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YORUM:
Psikomotor performansi : Bireyin psikomotor hizi gok iyi dizeydedir.
Dikkat daginiklig : Bireyde belirgin bir dikkat daginikhg bulunmamaktadir.
surdirilebilir dikkati : Bireyde sirdirilebilir dikkat problemi vardir.
Ofrenme giicliigii : Herhangi bir sorun yok.
Dikkat salinim : Bireyde dikkat salimimi bulunmamaktadir.
Sinav kaygisi Bireyde sinav kaygisi olabilir. Sinav kaygisi 6lgegini uygulayiniz.
Not:
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TESTIN YORUMLANMASI-
SURDURULEBILIR DIKKAT

Uzun sure dikkatini bir ise verebilme yetenegi.

Sorunlar: Dikkatin zamanla azalmasi, verimin dusmesi
Cozumler: Pmodoro Teknigi, kisa aktif molalar, suireli calisma, uzun soluklu kitap okuma, el
becerili ya da somut ugraslar, enstruman calmak, dikkati guclendiren aktiviteler (bulmaca,
coklu lego ve puzzle, satranc gibi akil oyunlan)




TESTIN YORUMLANMASI-
DINHAT DAGINIKLIGH

Cevresel ve i¢sel faktorlerle dikkatin sik sik bolunmesi

Sorunlar: Telefon, sosyal medya, arkadas sohbetleri, ders sirasinda hayallere
dalma
Cozumler: Uyaricilan kontrol altina almak, dikkati toparlayici nefes egzersizlerni,
ihtiyaclan erteleme becerisi (irade), dikkat gelistiren oyunlar




TESTIN YORUMLANMASI-
DIKKAT SALINIMI

Dikkatin belirli araliklarla dusup yukselmesi

Sorunlar: Derse baslarken veya ortasinda dikkatin azalmasi, dalginlik
Cozumler: Calisma ortamini degistirme, fiziksel hareket, mini hedefler
belirleme




DIKKAT TESTI
F HARFINI BUL 2
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SiZiI! DIKKATINIZI KOLAYCA
DAGITAN SEYLER NELER?




Dikkat daginiklig: problemini cozebilmek
icin oncesinde dikkat daginikligina neden
olan unsurlan belirlemek gerekir.
Sonrasinda bu konuyla ilgili cozum yollari
aramak isinizi kolaylastiracaktir.




DIKKATIN KAYNAGI

SENIN IGINDE!

Dikkatin yonu, kisinin ilgi alanlan, motivasyonu ve duygusal
durumu ile dogrudan iliskilidir. Eger bir konu seni

heyecanlandiriyorsa, dikkatin dogal olarak ona yogunlasir.
Ancak icsel motivasyonun dusukse, dikkatin cabuk dagilabilir.

Ilgi ve Merak: Kendi ilgini ceken konulara daha kolay
odaklanirsin.

Duygusal Durum: Stres, kaygi veya mutsuzluk dikkati
olumsuz etkileyebilir.

Fiziksel Durum: Yorgunluk, aclik veya uykusuzluk dikkatin
hizla dagilmasina neden olabilir.

Zihinsel Aliskanliklar: Planli calismak ve dikkat egzersizleri
yapmak odaklanma becerisini gelistirir.




GEVRENDEKI DIKKAT

DAGITICILAR!

Dikkatimizi dagitan pek cok dis etken vardir. Ozellikle gérsel ve
isitsel uyaranlar, farkinda olmadan dikkatimizi baska yone
cekebilir.
e Gurultu ve Sesler: Calisma ortamindaki konusmalar, muzik
veya dis sesler odaklanmayi zorlastirir.
e Telefon ve Sosyal Medya: Bildirimler ve anlik mesajlar
dikkati en cok bolen unsurlardandir.
e Calisma Ortami: Daginik bir masa veya rahatsiz bir oturma
duzeni odaklanmayi zorlastirabilir.
e Hareketli ve Parlak Gérseller: Ozellikle ekranlardaki siirekli
degisen gorseller dikkati baska yone ceker.




( ZAMAN YONETIMI VE DIKKAT - EN IY] DOSTLAR!

e Beyninizin odaklanma suresi sinirlidir ve verimli
calismak icin bu sureyi iyi kullanmaniz gerekir.
Dogru zaman yonetimiyle dikkatinizi daha uzun
sure surdurebilir ve enerjinizi bosa harcamazsin.

e Plan yapmazsan, beynin surekli yeni bir ise
gecmeye calisir ve yorulur.

e Tek bir seye odaklanmak, isini daha hizli ve hatasiz
yapmani saglar.
Ornegin, ders calisirken mesaj yazarsan bilgiyi tam
olarak ogrenemezsin ve daha fazla tekrar yapmak
zorunda kalirsin.




ZAMANINI DRHAYIKULTANABILIRSIN®

~ Pomodoro Teknigi: 25 dakika odaklan, 5 dakika ara ver. Bu yontem, stirduirulebilir
dikkati artirarak zihinsel yorgunlugu azaltir.

@ Onceliklendirme (Eisenhower Matrisi): Gérevleri acil-onemli matrisine goére
siniflandirarak dikkat daginikligini onleyebilirsin.

@® Dikkat Dagiticilari Engelleme: Bildirimleri kapat, calisirken - -
tek bir ise odaklan. Aksi takdirde zamanin cogu "yeniden : J ’

odaklanmaya" harcanir. Zaman tuzaklan (Dikkat dagitan seyler,
@ Oncelik Belirleme (Pareto Prensibi - %80-%20 Kurali) ~ >

erteleme aliskanligi)
En kritik konulara oncelik ver, zamanini en cok verim saglayan alanlara harca.




ZAMANINI DRHAYIKULIANABILIRSING

[7) Zaman Blogu Yontemi: Guniinu belli zaman dilimlerine ayirarak
her goreve belirli bir sure ayir.
o Gunluk/haftalik calisma plani olusturma

e r—s T "Zaman Kutulama" Teknigi
e Gununu belirli zaman dilimlerine ayirarak her aktiviteye odaklan.

e Sabah saatlerini ders calisma, ogleden sonralan pratik yapma

. n . gibi bolumlere ayirabilirsin.
@ "Dijital Detoks Saatleri" Belirleme

e Telefon, sosyal medya ve bildirimleri belli saatlerde tamamen

kapat.
. A\ Plan SR NPH| uygularsin? Ornegin, giinde en az 2 saat "tam odak modu"
Program : : . N
belirleyerek dikkatini artirabilirsin.




DIKKAT DAGINIKLIGINI YEN!

e @ Hedefini Netlestir!

Neye odaklanacagini bilirsen, dikkatin daha az dagilir.
Kendine kucuk, ulasilabilir hedefler koy ve her
tamamladiginda odullendir.

e @ Dikkat Dagiticilari Ortadan Kaldir!
Telefonu sessize al ve bildirimleri kapat. Surekli
gelen mesajlar ve bildirimler odaklanmani boler.
Calisma ortamini sadelestir. Masa ustunde fazla esya
olmasi, beynine gereksiz uyaran gonderir.




DIKKAT DAGINIKLIGI GOZUM YOLLARI
-4
. = o _Egzersizlerle Dikkatini Guclendir!
@ + : °§F‘%¢ Egzersiz hem beden hem de zihin saglLigint
IR e

etkilemektedir. Kisinin ruh sagligina, stres
A ve kaygi yonetimine olumlu katkilar

H ¥. m saglar.
- e = Uykunu ve Beslenmeni Duzenle!
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Kaliteli bir uyku, bagisiklik sisteminin
desteklenmesine, konsantrasyon surecine
ve hafizayi guclendirmeye katki saglar.
Sekerli ve agir yiyeceklerden kacin.
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