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ODAK NOKTAMIZ:
DiKKAT!

OGRENCILERIMIZ ICIN
DIKKAT GELISTIRME
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ODAK NOKTAMIZ: DIKKAT!
OGRENCILERIMIZ ICIN DIKKAT
GELiSTIRME ONERILERI

Sevgili Veliler,

Dikkat, gundelik eylemlerimizin neredeyse tamaminda kullandigimiz karmasik bir stirectir. Gun igerisinde
pek cok uyarana maruz kaliyoruz. Dustinln ki bir is yaparken telefonunuza gelen bir bildirim, o anki oda-
Jdinizin dagilimasina sebep olabiliyor. Tabii yetiskinlerin dikkat daginiklidi yasadidi giinimtz dinyasinda
cocuklarin da odaklanma sorunu yasamasi kacginilmaz. Ancak unutmayin ki gocuklarin dikkat daginikhidi-
ni azaltabilmek ve odak siresini artirabilmek igin ebeveyn olarak desteginiz oldukga dnemli.

Cocuklarda odaklanma, aslinda égrenilmesi gereken bir beceri. Burada égrencilerimize tavsiye edebile-

cegimiz ydntemler bulunmakta.

W Diizenli Uyku: Uykunun kalitesi ve sUresi, dikkat
suresi Uzerinde buyuk bir etkiye sahiptir. Her gece
ayni saatte yatmak ve yeterli uyku almak, dikkat
seviyesini arttirmaya yardimci olur.

u Saglikli Beslenme: Omega-3 yag asitleri, vita-
minler ve mineraller agisindan zengin bir diyet,
beyin fonksiyonlarini destekler ve dikkat suresini
uzatir. Balik, ceviz, keten tohumu ve yesil yaprakli
sebzeler tiketmek dnemlidir.

m Egzersiz Yapma: DUzenli fiziksel aktivite, beyne
daha fazla oksijen gitmesini sadlar ve beyin fonk-
siyonlarini iyilestiri. GUnluk yUrtyUsler veya hafif
egzersizler bile dikkat seviyesini arttirabilir.

B Zihinsel Egzersizler: Bulmaca ¢bdzmek, kitap
okumak veya yeni bir dil 5grenmek gibi aktiviteler,
beyin fonksiyonlarini gelistirir ve dikkati glglendirir.

B Meditasyon ve Mindfulness: Meditasyon ve
mindfulness teknikleri, zihni sakinlestirir ve dikkati
toplama becerisini arttinr. GUnde sadece birkag
dakika meditasyon yapmak bile fark yaratabilir.

m Dijital Detoks: Teknolojik cihazlardan belirli ara-
liklarla uzaklagsmak, zihnin dinlenmesine ve dikkat
sUresinin yeniden toparlanmasina yardimci olur.
Belirli saatlerde telefon ve bilgisayardan uzak
durmak faydali olacaktir.

m Calisma Ortamini Diizenleme: Dikkat dagrtici
unsurlan azaltmak igin ¢alisma ortamini diizenle-
mek 6nemlidir. Gurdltlyd en aza indirmek, dadi-
niklidr gidermek ve dizenli bir masa, dikkati topla-
mak icin gereklidir.
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B Ara Vermek: Uzun sUreli calisma veya odaklan-
ma gerektiren islerde duzenli aralar vermek, dikkati
taze tutar. 25-30 dakikalik calisma periyotlar son-
rasinda kisa molalar vermek, verimliligi artirir.

B Dikkat Etme Pratigi: Dikkati surdirmekle ilgili
problem yasayan bireylerin kullonabilecegdi bir
yontem de budur. Bircok insan igin, devamli degi-
sen dusutinceler, aslinda disiplinsiz bir zihin isareti
olabilir. Pratik yaparak zihninizi biraz disiplinli hale
getirmek mumkundur. Bunun igin tespit etmeniz
gereken seylerden biri dikkatinizi gercekten neyin
dagittigidir.




Bu pratik, okuma esnasinda zihninizin neden dagildigini ve dikkatinizi
dagitan seyleri azaltmak igin neler yapabileceginizi belirlemenize
yardimci olabilir.

1 Oncelikle, bu sayfanin tst kismindaki tavsiyeleri 5 Dikkatinizi daditan seyin ne oldudunu yazin. Ne
uygulayin ve yapmaniz gereken tim iglerin bir liste-  hakkinda distinmeye basladiniz? Bu, yerine geti-
sini yapin. rebilecegdiniz keyifli bir aktivite miydi, yoksa endise
duydugunuz bir sey miydi?
2 Sonrq, bir kronometre edinin. Telefonun igcinde
bulunan kronometreyi kullanabilirsiniz. 6 Sizi hedefinizden saptiran konuyu ya da
dusunceyi yazin. Bunu bes kez yapin ve
sonuglar analiz edin. Bir model goériyor
musunuz?

3 Simdi bir dergi, anlasmasi zor bir kitap ya
da gazete segin ve normalde okumaya-
caginiz bir pasaj segin.

Yukarndaki aligtirmayi ne kadar ¢ok
yaparsaniz, beyninizi de o kadar ¢ok
egitmis olursunuz. Aslinda, beyninize
geleneksel disiplini bilingli bir sekilde
kazandiriyorsunuz!

4 Kronometreyi baslatin ve okumaya
baslayin. Konsantre olmaya c¢alisin,
ancak zihninizin dagiimaya basladidini
hissettiginiz anda kendinizi

-\

durdurun.
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Sevgili veliler, burada unutmamamiz gereken dikkat tek bir siregten olusmamakta, bir grup alt streglerle
beraber incelenmektedir. Bu esnada da streler ve dikkatin boyutlariile ilgili bir dederlendirme yapabilmek
adina uzmanlara da ihtiyag duyulmaktadir. Yani tek basina dikkat deyip gegebilecedimiz bir kavram
bulunmamaktadir. Bu sebeple tek bir ¢dzim yolu ya da tek bir tavsiye ile c6zUm yoluna ilerlemek mimkin
olmamaktadir. Bu tavsiyeler dikkati gelistirme adina yapilmaktadir fakat bu dahi 6grencinin yasina, bulun-
dugu ortama ve ebeveyn olarak sizlerin gdzetimine bagl olarak kisiden kisiye fark gésterebilmektedir.
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