DERS CA

Hepimiz hi¢ olmadik zamanlarda karsimiza c¢ikan dikkat da
mucadele etmek =zorunda kaliyoruz. Bir dusunun: Masanizt
dikkatlice ders g¢alisiyorsunuz derken alakasiz dusu
kurcalamaya basliyor aklinizi! Sabahki kahvalti, gecen ha
komik film ya da yakin zamanda yapacaginlz ve gerilmeni:
sunum mesela.. Belkl de siz kendinizl calismaya kaptirmis
oda arkadasiniz, arkadaslariniz veya aile Uyeleri ¢
zamanli zamansiz giriveriyor ve dikkatiniz dadgiliyor.
Yukarida da bahsedildigi gibi ig¢sel ve dissal dikkat «
odagimizl kaybetmemize neden olur. Ancak konsantrasyc
guglendirerek bu rahatsiz edici glug¢lere karsi kendiniz

Asagida ana hatlariyla aciklanan teknikler, ders calisirk
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LISMAYA ODAKLAN

gitici unsurlarla 3-F[Z|KSEL EHTEYAGLAR[HIZLA

lJa oturuyorsunuz,

celer pat diye ILGILI ONCEDEN TEDBIR ALIN

fta izledigini :
I S Dikkatle ders calismak bol bol

e sebep olan bir ) ;
AiFRASEARTE -SiE susayacaginiz anlamina gelir.

alisma alanimiza  Kjtaplarimizi agmadan once icecek bir

seyler alin. Calisirken enerji veren
Jagitici unsurlar

n becerilerinizi atistirmaliklara ihtiyac duyabilirsiniz, bu
koruyabilirsiniz.  y0zden masanizda biraz "beyin gidasi”

en en ust duzeyde da bulundurmawi ihmal etmevin.
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4- BEYNINIZIN EN ETKIN OLDUGU
SAATLERDE CALISIN
En zorlayici calisma seanslarinizi, en
enerjik ve odaklanmis hissetmeyi
beklediginiz yuksek enerjili
donemlerinizde gerceklestirin. Eger
sabahlarn calismayi seven biriyseniz,
mumkun oldugu kadar erken
saatlerde baslamalisiniz
calhismalariniza. Ancak tam bir “gece

Bazi insanlar sirekli
duyarlar. Sabirsiz ve
odaklanma konusund:
zaman muhtemelen ki
viicudunuz da beynini
ogreniyorsunuz. Su t
sirasindaki odaginizi g
Kalem: Okurken kelin
cevaplara carpi isaret
hareket etme ihtiyaci
olmuyorsa, bir sonraki
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6-HAREKET EDIN

fiziksel olarak bir seyler yapma ihtiyaci
enerjik hissedebilir ve sakin ortamlarda
. sikinti cekebilirler. Tanidik geldi mi? O
nestetik 6grenme stiline sahipsiniz, yani
zle birlikte mesgul oldugu takdirde en iyi
aknikleri kullanarak calisma seanslariniz
elistirebilirsiniz:

1elerin altimi ¢izin. Test cozerken yanlis
| koyun. Sadece elinizi kullanmamz bile
nizi gidermenize yardimci olabilir. Eger
maddeyi uygulayin.
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odaklanmaniza ve dikkatiniz dagildiginda odaginizi

yardimcl olacaktir.

1- TEKNOLOJIK CIHAZLARI 2- GALISMA ORT
KAPATIN ARKADASLARINIZ COK |
Cep telefonunuz acgikken - titresim PARTNERI DEGILSE. T

moduna ayarlanmis olsa bile - ders

calismak iyi bir fikir degildir. Clunki UDANIZIN KAPISING
mesaj geldigi an ekrana kesin GIRMEMELERI UYARISII
bakacaksiniz, hepimiz biliriz ki COCUGUNUZ VARSA,
bildirimler fazla ¢ekicidir! Cihazlarimizi  SAATLIGINE BASKASI IL
tamamen kapatarak ve hatta onlar EV ORTAMINIZ DIKK,
baska bir odaya koyarak bu cekicilige CALISMA MALZEMELE

yenik diisme ihtimalinizi sifirlayin. Daha

atlkili hir tardhira mi ihtivariniz var? [“SIH[IA RAHAT BIR [:ﬂ
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geri kazanmaniza

L

Tuvaleti kullanin, rahat kiyafetler giyin
(ama fazla rahat olmasin) ve oda

AMINIZI Y SEE[H sicakligini size en iyi uyacak sekilde

Y1 BIRER DERS CALISMA ayarlayin. Ders calismaya baslamadan
EK BASINIZA CALISIN once ortaminizi fiziksel ihtiyaclariniza

., EVDEKILERE ICERI gore duzenlerseniz, sandalyenizden
.Il| YAPAN BIR YAZI ASIN kalkma ve kazanmak icin cok caba sarf
MUMKQNSE BIRKAC ettiginiz konsantrasyonunuzu kaybetme

GILENSIN ONUNLA. ECER ihtimaliniz de azalir.

ATINIZI DAGITIYORSA _ _
5- KAFANIZDAKI ENDISE VER

HAE] TARTICENIN Bazen de dikkat dagitici unsurlar disarnidan
ILISMA ALANINAGIDIN. - A... o Kablinds andisalanhomrsanie _ mr



Kusuysaniz”, calismak Icin aksam
saatlerini secin. Gunun hangi
saatlerinin size uygun oldugundan
emin degilseniz, en basarih ders
calisma deneyimlerinizi g0z onune
getirin. Gunun hangi zamaninda
gerceklesti bunlar? Beyniniz genel
olarak hangi araliklarda en etkili
hissediyor? Bu araliklardaki calisma
seanslarinizi not edin ve bunlara bagh
kalin.

ICl SORULARI CEVAPLAYIN

gelmez; bizi icten fethederler! Belirli bir
“1 ramiarm Tam alasarmma®? arawua BWa

L

Lastik bant: Banti gei
cevaplarken bantla oyr
Top: Soruyu oturarak

topu sektirin. Yine de ¢
Ziplayin: Oturun ve s
ziplayin. Yine oturun v

7- OLUMSUZ DU
Olumsuz diistnceler
Kendinizi sik sik
kaptiriyorsaniz, bunla
calisin:

Olumsuz: “Bu konu b
Olumliu: “Bu konu zoi
Olumsuz: “Bu derste

cilcgr ™
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in. Kaleminizin etrafina dolayin. Sorulari
iayin. Hala gecmedi mi?

okuyun, ayaga kalkin, cevabi diistnlirken
daklanamiyor musunuz?

oruyu okuyun, ayaga kalkin ve on defa
2 soruyu cevaplayin.

SUNCELERI YENIDEN SEKILLENDIRIN
ders calismayi imkansiz hale getirir.
yolunuza tas koyan disiincelere
r1 daha olumlu ifadelere dédniistiirmeye

enim icin cok zor, 6grenemeyecegim.”
‘olsa da hallederim.”
n nefret ediyorum. Buna calismak cok
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Calisirken telefonunuzu arkadasiniza
ya da bir aile liyesine verin.

Ayni sey bilgisayariniz ve tabletiniz icin
de gecerli, tabii calismak icin bunlan
kullanmiyorsaniz. Eger kullaniyorsaniz,
calismaya baslamadan énce dikkatinizi
dagitabilecek tiim uygulamalar ve
bildirimleri kapattiginizdan emin olun.
Arkadaslariniza ve ailenize “ders
calisma moduna” girdiginizi soyleyin,
bdylece acil bir durum olmadigi siirece
sizinle iletisime gegcmemeleri
gerektigini bilsinler.

. L
EVDE CALISIYORSAN

SAHIP SESSIZ BIR 0DA
SESLER SIZI RAHATSI
ONLEYICI KULAKLIK
UYGUN PARCALARDA
LISTESI (TERCIHEN EI
KITAPLARINIZI AGMAD/
EN UYGUN CALISMA 0
BOYLECE DEGISIKL
CALISMANIZA ARAV
KALMA
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ZENAZKARISIKLIGA  sinavdan kalirsam?” gibi — odaklanma kon
SECIN. ARKA PLANDAKI  Neyse ki, bunun bir caresi var. Biraz sa
7 EDIYORSA. GURULT yanitlamak aklimizi olmasi gereken vyer
TAKIN VE CALISMAYA Haygllanmayia ha?ladlglnlzda sizi bu durur.
ve mantikh bir sekilde cevaplayin bu soruy
N OLUSAN BIR CALMA Ornedin: “Ne zaman zam alacagim?
NSTRUMANTAL) ACIN. konusurum.”, “Bu konuyu neden anlayam
\N ONCE MUMKUN OLAN calisiyorum, bu yiizden bu konuyu kisa !
RTAMINI OLUSTURUN, hafta sonuna kadar cdézememis olursam
danisacagim.” Hatta, bu sorulari ve cevap
IKLER YAPMAK ICIN koyabilir ve daha sonra inceleyebilirsiniz. |
ERMEK DURUMUNDA varligim kabul etmek (bunun icin kendi
ZSINIZ. dikkatinizi tekrar 6niintizdeki ise vermek.
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i1sunda epey zorlanabilirsiniz.

:ma gelebilir ama icinizdeki o sorulari
2 geri godtirmenize yardimci olabilir.
na sokan ana soruyu belirleyin ve basit
.

" Cevap: “Bunu patronumla vyarin
iyorum?” Cevap: “Olmasi gerektigi gibi
siirede kavrayacagimdan eminim. Ama
, ek yardim almak icin égretmenime
lar kagida yazabilir, katlayip bir kenara
3uradaki amac endisenizi gormek, onun
nizi yargilamayin sakin!) ve ardindan
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Olumiu: “En sevdigi
icin bu konulara da c¢:
Olumsuz: “Ders ¢
dagihyor.”

Olumiu: “Odagimi ka
deneyecegim.”

Bir dahaki sefere
gecirdiginde, onu |
doniistirmeye calisu
yiik olmaktan cikip
yaptiginiz bir secim |
giclii ve motive hi:
odaginizi da artiracak
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m ders sayillmaz, ama basarih olmak
ilismak istiyorum.™
alisamiyorum. Dikkatim cok kolay

ybettigimin farkindayim, ama yeniden

olumsuz bir diisiince beyninizi ele
<abul edin ve olumlu bir ifadeye
1. Zaman gectikce, ders calismak bir
hedeflerinize ulasma yolunda kasten
ialini alacak. Bu bilingli yaklasim daha
ssetmenizi saglayacak ve dolayisiyla
tir.




