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GALISMAYA KONSANTRE OLMASINI OGRENMEK

“Ders galisirken canim sikiliyor, dikkatimi bir konu lizerinde yogunlastiramiyorum, bir siire sonra
baska seyler diisiindiigiimii fark ediyorum, g¢alistigim, iyi égrendigimi diigiindiigiim konulari bir siire
sonra hatirlayamiyorum ya da konu ile ilgili bir soru ile karsilastigimda ¢é6zemiyorum” tiiriinden yakinmalari
bircok 6grenciden duyariz. Bu tlr yakinmalar, 6grencinin konsantrasyon (dikkat yogunlastirma) ile ilgili bir takim
yanliglari oldugunun gdéstergesidir.

Bugun 6grendiginiz bir konuyu bir yil sonra hangi 6él¢iide hatirlayacaginiz,
biyik 6lcide bugin o konuya calisirken ne kadar konsantre oldugunuz ile
yakindan ilgilidir.

Bu anlamda aklimizi bir fotograf makinesine benzetebiliriz. Eger fotograf gl
makinenizi gorintliyl net olarak alacak sekilde ayarlar ve siki tutarsaniz, iyi,

belirli ve ayrintili bir resim alabilirsiniz. Ancak bu kosullar yerine gelmemisse
resim bulanik gikacak ve ne filmin banyosunda ne de baskisinda yapilacak
higbir ustalik resimdeki bozukluklari gideremeyecektir. iste bunun gibi zihninizi

ne kadar zorlarsaniz, calisirken hafizaniza iyi yerlestirmemis oldugunuz
bilgileri toparlayip ¢ikarma olanagi bulamazsiniz.

O halde ne yapmaliyiz? Bir konu lizerinde dikkatimizi yogunlastirmak igin ne yapmaliyiz?
Konsantre olmak 6grenilebilen bir beceridir. Bunun igin dikkat edilecek bazi noktalar vardir.
. KONSATRASYON iGiN ONCE KESIN BIR AMAG BELIRLENMELI

Kisinin calisacag! konular tzerinde konsantrasyonunun ylksek olmasi, kendini motive edebilmesi ile dogrudan
ilgilidir. Kendini iyi derecede motive edebilmek ise kisinin severek, benimseyerek belirledigi bir amacla
mumkunddr.

Bunun i¢in amag belirlemeden bir ¢alisma yapmak yerine sonunda ulasmak istediginiz, hedeflediginiz amag
dogrultusunda bir galisma yapmak motivasyonunuzu, dolayisiyla da konsantrasyonunuzu olumlu etkileyecektir.

. KONSANTRASYON iCiN TAM BiR KARARLILIK GEREKIR

Konsantrasyon oncelikle tam bir irade ister. Hi¢ kuskusuz konsantrasyon sorununun temeli isin baglangicindadir.
Bu gergek size istek ve cesaret vermelidir. Daha isin basinda ise tim ilgi ve 6zeninizle sariimalisiniz. Cok
ge¢meden konsantrasyonu bir aliskanlik haline getirebilirsiniz.

. KONSANTRASYONU CANLI TUTABILMEK IGiN CALISMAYA CESITLILIK GETIRMEK SARTTIR

Zihnimiz igin belli bir slireyi asinca bir konu Uzerindeki konsantrasyonu sirdirmek genellikle zordur. Cinki
zihnimiz monoton bir ¢alisma diizeninde farkli seylerle mesgul olmaya baslayacaktir. Onun igin galismamiza
cesitlilik getirmekte fayda vardir. Bu asamada ¢alismaya cesitliligi nasil getirebiliriz? Sorusu akliniza gelecektir.

Bunun igin 6nce 6grenilmekte olan konuya degisik acgilardan bakmayi ve konuya degisik yerlerden yaklasip yorum
getirmeyi 6grenmelisiniz.

Ornegin bir ders icin ayirdiginiz calisma siiresini tekrar etme, not alma, test ¢ézme, dinlenme, galisma vb. gibi
bélimlere ayirin. Kendinize sorular Uretin, 6nceki konularla, glnlik yasantiyla baglanti kurarak, konudan
ayrilmadan yorum yaparak, dikkatinizi dagitmayacak bir c¢esitlilik olusturun. Bunu yaparsaniz rehavetten ve
sikiciliktan kolayca uzak kalacaginizi unutmayin.

. PLANLI CALISMA KONSANTRASYONA KATKIDA BULUNUR

Calismayi olanaklarin elverdigi 6lglide giiniin ayni saatlerinde siirdiirmekte ve ayni
yerde calismakta yarar vardir.

Bunun igin ortamsal kosullarinizi, dikkatinizi dagitabilecek uyaricilardan (televizyon,
muzik, telefon, gurdltid vb.) ayiklamak gerekir. Uygun dinlenme araliklari ile sirayla
koydugunuz ders ve konulari calismak konsantrasyonu olumlu etkileyecektir.
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. KONSANTRASYON AKLIN DAGILMASINI ONLEME SANATIDIR

Calisma igin ayirdiginiz siire iginde galismaniza katkida bulunmayacak diigiince ve ugraslara vakit harcamayiniz.
Kendi kendinize, calismalarinizin sonucu olarak elde etmeyi amagcladidiniz hedefi, sirekli hatirlayarak
duygularinizin etkisinden kurtulup gercekten énemli olani seciniz. Ornegin, ideali miihendislik alaninda basari
kazanmak olan bir 6grenci ders calismaya oturdugunda bu idealini gerceklestirme konusunda ona yarar
saglamayacak dusiince ve davranislar icine girdigini farkettigi anda bunlari daha sonraya erteleyip, idealine uygun
calismalara oncelik vermeyi bilmelidir.

o KENDi KENDINiZE RANDEVU VERIN

Belli bir galismayi belli bir gliinde, belli saatlerde sirdirmek tzere kendi kendinize randevu verin. Bu saatleri
sadece bu amaglar icin birakiniz ve sizi engelleyecek baska herhangi bir yikimlilikten kagininiz.

. KONSANTRASYONUN KOLAY VE MUMKUN OLABILMESi IGIN BEDENIN VE ZiHNIN
YETERINCE DINLENMESi GEREKIR

ideal bir konsantrasyon icin yorgun olmamak gibi ¢ok fazla dinlenmis olmamaya da dikkat etmelidir. Cuinki
yorgunluk nasil dikkati olumsuz yonde etkileyen bir faktor ise, gok fazla dinlenmis olmak da beraberinde uyku ve
rehaveti getireceginden yine dikkati olumsuz etkileyen faktorlerden biridir.

. CALISMALARINIZDA BIiTKINLIGI ONLEYIN

Bitkinlik, uzun siren siki bir calismanin sonucu olarak yavas yavas vucuda yerlesir. Uykusuzluk, agiri duyarhlik,
sinirlilik, butin calismalariniza karsin yine de galismalarinizda her seyin ters gittigi dislncesi gibi dislnceler
bitkinligin belirtileri olabilir.

Bitkinlik ve kendinize guvensizlik sizi bdylesine sardi mi dinlenmeye ihtiyag dogmus demektir. Béyle bir ruh
halinde yapilan galisma yarar getirmeyeceginden bir slre dinlenmek yararl olacaktir.

. DERIN BiR KONSANTRASYON SAGLAMAK IiGIN KAFANIZI DOLDURAN BUTUN DUYGUSAL
SORUNLARIN ETKiSINDEN KURTULMAK GEREKIR.

Duygusal sorunlari zihinden kovmak gergekten zordur ve irade ister. Yapilacak en akillica is bu duygularla
yuzlesip onlari tanimak, onlarin orada olduklarini bilmek ve o6ncelikle onlardan kurtulmak igin &nlemler
gelistirmektir.

Uzun suren duygusal sorunlar galigsmalarinizi iyice yikabilir. Siz buna izin vermemek igin
gerekirse etrafinizda size en yakin olan kimselerle (anne — baba, rehberlik servisi, ailede
veya diger cevrede fikirlerine glivenebileceginiz baska biri gibi) konusarak rahatlayabilir,
gerekirse, bu sorunlardan korunmak igin éneri alabilirsiniz.

. KENDINIZE GUVENIN

Konsantrasyonda basarili olmaniz dislncelerinizi yonlendirmedeki basariniza baglidir.
Dustncelerinizi, sinavlarda basariyi nasil elde edeceginize, bunun (Ustesinden nasil
geleceginize yoneltmeniz gerekir. Bu konuda “eder’lere yer vermeyiniz. Kendinizden
kuskulanmaniz sorunlarinizi arttinir. Oysaki kendinize giiveniniz sorunlarinizi azaltir.

. KALEM VE KAGIDIN GEREKTIRDIGi GiBi KULLANILMASI (NOT
ALMAK) KONSANTRASYONU OGRENMENIN EN ETKIN YONTEMLERINDEN
BIRIDIR.

Konsantrasyon sadece c¢alisirken s6z konusu degildir. Dersi dinlerken de
konsantrasyona ihtiyaciniz vardir. Dersi dinlerken dikkat edeceginiz noktalar
calisirken dikkat edeceginizden ¢ok farkh degildir. Bir konunun anlatimini dinlerken
baska seyler disinmemeli, dikkatiniz o konuda olmalidir.

Ogretmenin dzellikle vurguladigi bélimlerin farkinda olmali ve bir biitiinii not etmeye
calismaktansa konunun 6zline yonelik notlar almaya 6zen gdsterilmelisiniz. Ders dinlerken de calisirken de bes
duyu organini kullanacak sekilde arag gerecten yararlanmak, énemli yerleri not etmek, konunun 6neli kisimlarinin
zihnimizde yer etmesine yardimci olacaktir.
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HAYATA SIFIRIN ALTINDAN BASLAYANLAR

Abraham Lincoln, Alfred Nobel, Enzo Ferrari, Konfiigyiis, Stephen Havvking ve Walt Disney... isimlerini biitiin
diinya biliyor, hayatlarina herkes imreniyor. Cinkul onlar zirveye ulagsmig isimler. Ama en tepelere tirmanan yol,
her zaman plrizsiiz degil... Hatta gogu zaman acilarla dolu...

Stephen Hawking
Harap bir bedenden figkiran biiyiik deha

1942 yilinda Ingiltere'de dogan Havvking okul dénemlerinde hareketli ve saglikli bir égrenciydi. Oxford
Universitesi'nin Fizik bélimiini birincilikle bitirdi.

Hayatinin kabus dolu glnleri, ALS Motor Néron hastalijina yakalanmasiyla basladi. Omurilik ve beynindeki
suurlu kas hareketlerini diizenleyen sinir hiicreleri dagilmisti. Konusma bozuklugu ve yutma gugligu ¢ekiyordu.
Derken elleri de tutmaz oldu. Geng yastaki Havvking'in viicudu, beyni diginda resmen ¢ékmuisti. Hatta doktorlar
ancak iki yil dmri kaldigini distintyorlardi. Morali, ruh hali bir yikim iginde olan Havvking surekli klasik miizik
dinleyip bilim kurgu romanlari okumaya basladi. Ancak ailesinin ve hocasi Scima'nin yogun ilgisi ve sevgisiyle
hayata tekrar baglanarak doktorlari yaniltti. Ama artik dmur boyu tekerlekli sandalyeye mahkum konusamayan biri
haline gelmisti. lletisimini ancak bilgisayar yardimi ile saglayabiliyordu.

Saglik durumunun bu kadar bozuk olmasina ragmen asik oldu ve evlendi. Esinin yardimiyla ylksek lisansini,
ardindan doktorasini yapti ve profesér oldu. 1978 yilinda teorik fizikteki en buyuk 6dil olan Albert Einstein
6dalind aldi. 1982 yilina gelindiginde artik diinyanin dért bir tarafindan odiller yagmaya baslamisti. Kralice
tarafindan verilen Britanya Imparatorlugu Kumandani nisani bunlardan biriydi. Kiiresel isinmayi ilk ortaya atan
Stephen Havvking oldu. Buna benzer teorilerin ve verilerin sahibi olan Havvking aci gekerek zirveye gikanlara en
biyulk érneklerden...

Konfiigyiis
Diinyanin en bilinen filozofu bir bekgiydi

M.O 550 yilinda Cin'de dogdu. Asil adi "Ustat filozof" anlamina gelen Kung Fu olmasina ragmen, Avrupalilar ona
Konflgyus demeyi tercih ettiler. Cocuklugu ve gengligi yoksulluk icinde gecti, bes yasindayken babasini
kaybetmisti.

Cok zor sartlar altinda hayatta kalmaya ¢alisan ama kimseden karsiliksiz yardim kabul etmeyen onurlu bir gengti.
Butin imkansizliklara ragmen 19 yasinda evlenip iki cocuk sahibi olan Konfligyls, kendisini ilime adamisti ama
hala calismak zorundaydi. Depo bekgiligi yaptigi yillari saraylarda ogreticilige terfi ettigi gunler izledi. 25 yasina
geldiginde artik birgok 6grenci yetistirmis saygin bir bilim adamiydi. Konfligylis aralarinda devlet adamlarinin da
bulundugu 3000'den fazla égrenci yetistirmisti. insanliga bilgi, ahlak, fazilet ve Tanri'ya saygi konularinda verdigi
mesajlar binlerce yil sonra hala gegerliligini koruyor: "Sana bilmenin ne oldugunu sdyleyeyim mi? Bildigin zaman
bildigini, bilmediginde de bilmedigini sdylemek... Bilgi budur."

Walt Disney
Depodaki fareden diinya ¢apinda bir ¢izgi kahraman gikardi

1901 yihinda ABD'nin Chicago kentinde dogdu. O kadar fakirdi ki karnini doyuracak parayi dahi bulamiyordu.
Babasi ¢ok hastaydi. Annesi oglu Disney'e giliveniyordu. O da ne is bulsa ¢alisarak yemek icin para kazaniyordu.
Aslinda belli bir meslegi olmadidi icin is bulmasi da kolay degildi. Pek ¢ok is yerinden geri ¢evriliyor ancak gazete
dagiticihd ve ambulans soférliigl gibi gegici isler bulabiliyordu. Bu arada babasinin durumu daha da agirlagsmisti.
Babasinin sirf yeterli parayi bulamadiklari igin hayatini kaybettigini distinen Disney bu ylzden uzun stre kendini
sucladi. Bu arada géziine ¢arpan bir ilandan esinlenerek bedava sanat kurslarina katildi. Cizimini gelistirdi. Bazi
ajanslara minik ¢izgi filmler gizdi ama para kazanamad..

Hollyvvood'a gidip sansini denemeye calisti. Birgok ¢izim yapmasina ragmen bir tirli tutturamiyordu. Hala
parasizdi... Ama bu meteliksiz gecelerden biri, ona hayatini degistirecek yaratigi getirecekti. Geceleri galistigi bir
depoda minik bir fareyle tanismisti. Onunla ekmegini paylasiyor, dakikalarca seyrediyordu. Farenin dans eder gibi
ilging hareketler yapmasi Disney'e ilham verdi ve bir gece onu kagdida ¢iziverdi... Dinya ¢ocuklarinin sevgilisi
Mickey Mouse iste o gece dogdu. Walt Disney artik Gnli ve zengin bir adamdi.

Alfred Nobel
Dinamiti icat ederken kardesini ugurdu

Nobel de gocuklugu fakirlik icinde gegenlerden... Ailesi ekmegi bile bor¢ harg satin alabilecek kadar yoksuldu. Bu
yuzden Alfred ve Ug¢ kardesinin her biri bagka yerlerde blyimek zorunda kaldi. Babalari para kazanmak igin
Rusya'ya gitmisti. Ailesini ancak bes yil sonra yanina alabildi. Ama igleri rast gitmemis, bekledigi hayati orada da
bulamamigti. Stockholm'e dondiiler. Bu arada Alfred de bilyiumis, fizik ve kimya alanlarindaki yetenegi fark
edilmeye baslanmisti. 28 yasina geldidinde, kendisine ufak da olsa bir kimya laboratuari kurmayi basarmis,
calismalarini burada surdirmeye baglamisti. O yillarda kémir ve diger degerli madenlerin ¢ikariimasinda,
tinellerin acihp, kdprilerin yapilmasinda dev kayalar blylk engeldi.
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Nobel bu yiizden 6zellikle patlayicilar Gzerinde galisiyordu. Ancak yaptigi deneylerden biri hem laboratuarina hem
de kardesinin hayatina mal olacakti. Bitiin bunlara ragmen yilmadi. Arastirmalarina bin bir zorlukla da olsa
devam etti ve sonunda basariya ulasti. 1865 yilina gelindiginde o artik dinamitin mucidi olarak aniliyordu. Ailesi
bir anda zengin oldu, Unu ve icadi bitin Avrupa'ya yayildi.

Enzo Ferrari
Herkes sakathgiyla dalga geciyordu, ama o diinyanin en hizli otomobilini yapti

1898 'de italya'da dogan Enzo, demir ta-tamircisi bir babanin ogluydu. Sakath§i yiiziinden askere alinmadi.
Otomobil fabrikalarinda is¢i olarak galismaya basladi ama bedensel engeli yiziinden herkes ona ayni gozle
bakiyordu: "Ise yaramaz". Bu tavir onu gok iizmekle birlikte asla yildirmiyor, tam tersine daha da azimli olmasina
neden oluyordu. YUurimekte zorlanan ve kuguk goérilen Enzo'nun en bulylk disl, hizina kimsenin yetisemeyecegi
bir otomobil yaratmakti. Kafasina koydugu bu buyutk hayali gergeklestirdiginde yil 1920'ydi ve Enzo henuz 22
yasindaydi. Katildigi Blylk Sicilya Yarigla-ri'nda "sakat adam arabasi"yla birinci olmasi sahit olanlari hayretler
icinde birakti. Bundan sonra katildigi yarislarda da hep rakipsizdi. Hatta italya'nin o zamanki lideri Benito
Mussolini, Ferrari'nin 30'uncu yas giniinde ona "Kumandan" 6dulini verdi. Ferrari bir yil boyunca atdlyesine
kapanarak zamanin en hizli otomobilini yaratmayi da basaracakti. 1946 yilinda Uretilen "Ferrari Formula 1"
dinyanin ilk ciddi yaris arabasiydi. 1980'de son diinya sampiyonlugunu kazandiktan sonra, 6zel spor araba
Uretimine gegti. Buglin bir efsane olarak yollara hiikmetmeye devam ediyor.

Abraham Lincoln
Yasamini 6liimlerin bigimlendirdigi adam son nefesini tiyatroda verdi

Amerika Birlesik Devletleri'nin 5'inci Bagkani olan Abraham Lincoln, hayatiyla da 6rnek olan bir kisi olarak
Amerika tarihine adini yazdirmayi basardi. Lincoln 1809'da Kentucky sehrinde dogdu. Ailesi gok yoksuldu. Okuma
yazma bile bilmiyorlardi. Abraham g¢ocuklugu boyunca isc¢i olarak tarlalarda galisti, bakkallarda giraklik yapti. 10
yasinda annesi ve kiz kardesini kaybetti. Bu kiiglik bir cocugun kaldiramayacagi kadar agir bir yikti. Ginlerce
kendine gelemedi. Ne yazik ki 6lum ileriki yillarda da pesini birakmayacak, 25 yasindayken dért cocugundan tgu
cesitli nedenlerden o6lecekti.

Geng Lincoln 20 yasinda Ohio irmagi uzerindeki teknelerde dlslk tcretlerle adir islerde calisti. Bu arada zincire
bagh kolelere yapilan eziyetleri gérlyor, bunu bir giin sona erdirmeye yemin ediyordu. Okumayi ¢ok seven
Lincoln'in bir meraki da mahkemelere gidip davalari izlemekti. Durugmalardaki insanlari dinliyor, tanimaya
calisiyordu. Kisa surede etrafinda bilinen ve sevilen biri olmaya basladi. Bir stre sonra Kongre uyesi segilmeyi
basarmisti. Ardindan baskanlik gelecekti. Lincoln llkedeki karigikligin, adaletsizligin ve kéleligin bitmesi igin

Amerika'nin gliney hikimetinin Washington hikimetine itaat etmesi gerektigini biliyordu. Gineyliler ise
Lincoln'un kolelik karsiti tavrina katlanamayarak dort yil sirecek bir i¢ savas baslattilar. Sonunda kazanan Lincoln
olacakti. Guney kuzeye boyun egmis, Amerika'nin gelmis gegmis baskanlari arasinda en sevilenlerinden biri olan
Lincoln de ikinci kez secilmeyi basarmisti. Amerika'nin buglinki sistemi ve anayasasinda c¢ok buyuk etkiler
birakan Lincoln'un bu basarisini ve diglncelerini hazmedemeyenler de vardi. Kendisine diizenlenen suikasttan
kurtulamayacak, son nefesini bir tiyatro salonunda verecekti.

Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik Birimi
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