KONSANTRE OLAMIYORUM

Odaklanma (konsantrasyon) dikkati istenilen yone verebilme becerisidir. Bir siire bir
konuya odaklanma becerisi herkeste vardir. Bu siire, kisiden kisiye, konudan konuya ve
zaman i¢inde degisir. Sonsuz degildir, ancak odaklanma becerisini pratik yaparak arttirmak
miimkiindiir.

Konsantrasyon giicliigii bir konuya ya da ise odaklanamama, anlatilan1 anlayamama,
Ogrenilenleri ya da yasananlar1 hatirlayamama ve dalginlikla kendini gdsteren ve iginde
bulundugunuz kosullara gére donem donem siddetini arttirabilen zihinsel ve ruhsal bir
stirectir. Konsantrasyon gii¢liigiiniin hiperaktivite, travma, depresyon, kaygi gibi fiziksel ya da

ruhsal nedenleri olabilir.

Daha Iyi Odaklanabilmek icin Oneriler

e Diisiincelere daldiginiz1 fark ettiginizde DURUN! Ve tekrar odaklanin. Neyi
diisiindiigliniizii, niye diisiindliglinlizii diisiinmekle zaman kaybetmeyin. Diislinmemeye
caligmaym. Yalnizca durup kaldiginiz yere doniin.

o “At gozliigii” taktigimz1 diisiiniin ve yalnizca bir seyle ilgilenin. Ilginiz dagilirsa durup
tekrar ayn1 noktaya doniin.

e Kaygilariniza giin i¢inde 15 dakikalik 6zel zamanlar ayirin. Giinde bir veya birkag¢ kez
daha onceden sizin belirlediginiz zamanlarda kaygilarinizi serbest birakin. Onlar1 yogun
bir sekilde diisiiniin. Yapmaniz gereken seyler varsa not edin. Siire dolunca da
kaygilanmay1 birakip hosunuza giden bir seyle ilgilenin. Giin i¢inde kaygilandiginizda bu
kaygilar1 bir sonraki kaygi zamanina erteleyin. Gerekirse ertelemeden once unutmamak
i¢in not alin.

e Ders calisirken belirli araliklarla mola vermeyi unutmayin. Ancak bu molalarin ¢ok
uzun ya da ¢ok kisa olmamasina dikkat edin. Ders ¢alisma siirelerinin arasinda baska
seyler yapin. Hoslandiginiz zihinsel ve 6zellikle fiziksel faaliyetlere zaman ayirin.

e (Odaklanmaniz gereken seyi neden yapiyor oldugunuzu kendinize hatirlatin. Amag ve
hedefleriniz net olsun. Calisma saatlerinizi artirdik¢a, hedeflerinize ulastik¢a kendinizi
odiillendirin.

e Dinlerken, ¢alisirken, &grenirken AKTIF olun. Kendinize sorular sorun, grafikler,

Ozetler yapin. Pasif bir sekilde dinleyip, okuyup bunlarin aklinizda kalmasini beklemeyin.



e Bir is sirasinda konsantrasyonunuzun bozuldugunu hissederseniz, ayaga kalkip biraz

yiiriiyiin, derin nefes alin, oday1 havalandirin ve tekrar isinizin bagina doniin.

Dikkat Bozuklugu

Dikkat Bozuklugu giiniimiizde sik sozii gegen, ¢ok tartisilan bir rahatsizliktir. Dikkat

Bozuklugu teshisi konmus kisiler giinliik islerini ylriitme, bir iste calisma, iliskilerini, okul

yasamlarin1 siirdiirme konusunda ¢ok ciddi sorunlar yasayacak derecede dikkatsizdirler.

Bagslar1 evde, okulda, kanunlarla siirekli beladadir. En basit seyleri yapmak onlar i¢in ¢ok

karmasik hale gelir. Bir kiside dikkat bozuklugundan s6z edebilmek icin onu mutlaka bir

profesyonelin teshis etmis olmasi gerekir. Dikkat bozuklugu her zaman 7 yasindan once

baslar, ancak daha ileri yaslarda da teshis edilebilir.

Dikkat bozuklugunun belirtileri:

Is, ders ya da diger faaliyetlere odaklanamamak, sikca dikkat hatalar1 yapmak
Bir sey anlatildiginda dinleyememek

Yonergeleri takip edememek (anlama eksikligi ya da reddedici tutumdan

kaynaklanmiyorsa)

Faaliyetlerini organize etmekte giigliik cekmek

Uzun siirecek bir zihinsel ¢aba gerektiren is ya da durumlardan kaginmak
Siklikla gerekli esyalar1 kaybetmek

Dis etkenlerden kolayca etkilenmek

Giindelik aktivitelerde agir1 unutkanlik

Bu belirtilerin dikkat bozuklugu olarak tanimlanmasi i¢in duruma &zel olmamasi,

kisinin giindelik hayatinda ciddi sikintilara yol agiyor olmasi ve bagka bir fiziksel ya da

psikolojik durumdan kaynaklanmadigindan emin olunmasi gerekmektedir. Bu nedenle, dikkat

bozuklugu tanis1 mutlaka bir profesyonel tarafindan koyulmalidir.

Dikkat Bozuklugu ile Bas Etmek icin Oneriler

Oncelikle mutlaka bir uzman ile baglantiya gegin.

Konuyla ilgili bilgi alin. Kitap okuyun, internette arastirin.
Ailenize, hocalariniza durumdan mutlaka bahsedin.

En gii¢ islerinizi giiniin sizin i¢in en verimli saatlerinde yapin.

Islerinizin arasinda kendinize kiiciik molalar ayirin.



e Giinliik bir rutininiz olsun. Rutin, dikkat bozuklugu olanlara ¢ok yardimci olur. Ne
zaman ne yapacaginizi bilin.

e [llerinizi odaklanabileceginiz kadar kiigiik pargalara ayirim.

e Giiveninizi artiracak aktivitelere katilin. Zevk aldiginiz ve basarili oldugunuz
aktiviteler giiveninizi artirir.

e Olumlu diisinmeye c¢alisin. Kendinizi asir1 elestirmekten kaginin. En biiyiik

desteke¢iniz kendiniz olun.
Dikkat ile ilgili sikintilarinizin nedenini ve diizeyini belirlemekte zorlaniyorsaniz, bu

sikintilar kendi yasaminizi ya da bagkalarinin yasamini ¢ok aksatiyorsa bir uzmandan yardim

almay1 diisiinebilirsiniz.
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