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Odaklanma (konsantrasyon) dikkati istenilen yone verebilme becerisidir. Bir siire bir
konuya odaklanma becerisi herkeste vardir. Bir siire, kisiden kisiye, konudan konuya ve
zaman iginde degisir. Sonsuz degildir, ancak odaklanma becerisini pratik yaparak arttirarak
muimkdndr.

Konsantrasyon gUcldltgu bir konuya ya da ise odaklanamama, anlatilani anlayamama,
ogrenilenleri ya da yasananlari hatirlayamama ve dalginlikla kendini gosteren ve iginde
bulundugunuz kosullara gore donem siddetini arttirabilen zihinsel ve ruhsal bir stiregtir.
Konsantrasyon glgltligintn hiperaktivite, vitamin eksiklidi, travma, depresyon, kaygi gibi
fiziksel ya da ruhsal nedenleri olabilir.

DAHA iYi ODAKLANABILMEK iGiN ONERILER

+ Dustincelere daldiginizi fark ettiginizde DURUN! Ve tekrar odaklanin. Neyi
dislnduguiniizd, niye dislindtguiniizi distinmekle zaman kaybetmeyin. Dislinmemeye
galismayin. Yalnizca durup kaldiginiz yere dontin.

« "At g6zIUGU" taktiginizi diistiniin ve yalnizca bir seyle ilgilenin. ilginiz dagilirsa durup
tekrar ayni noktaya donun.

« Kaygilariniza giin iginde 15 dakikalik 6zel zamanlar ayirin. Gtnde bir veya birkag kez
daha onceden sizin belirlediginiz zamanlarda kaygilarinizi serbest birakin. Onlari yogun bir
sekilde distntn. Yapmaniz gereken seyler varsa not edin. Stire dolunca da kaygilanmayi
birakip hosunuza giden bir seyle ilgilenin. Gin iginde kaygilandiginizda bu kaygilar bir
sonraki kaygl zamanina erteleyin. Gerekirse ertelemeden 6nce unutmamak igin not alin.

* Ders galisirken belirli araliklarla mola vermeyi unutmayin. Ancak bu molalarin gok uzun
ya da kisa olmamasina dikkat edin. Ders caligma slrelerinin arasinda baska seyler yapin.
Hoslandiginiz zihinsel ve dzellikle fiziksel faaliyetlere zaman ayirin.

+ Sosyal medya kullaniminizi takip edin. Galisirken telefon bildirimlerinizi kapatin veya
telefonu galisma masanizda tutmayin.

+ Odaklanmaniz gereken seyi neden yapiyor oldugunuzu kendinize hatirlatin. Amag
hedefleriniz net olsun. Calisma saatleriniz arttikga, hedeflerinize ulastikga kendinizi




oddllendirin.

« Dinlerken, calisirken, 6grenirken AKTIF olun. Kendinize sorular sorun, grafikler, zetler
yapin. Pasif bir sekilde dinleyip, okuyup bunlarin aklinizda kalmasini beklemeyin.

* Bir is sirasinda konsantrasyonunuzun bozuldugunu hissederseniz, ayaga kalkip biraz
yUrlyUn, derin nefes alin, odayr havalandirin ve tekrar isinizin basina donin.

DIKKAT EKSIKLIGI

Dikkat Eksikligi gtiniimUzde sik s6zU gegen, gok tartisilan bir rahatsizliktir. Dikkat eksikligi
teshisi konmus kisiler giinltik islerini yirltme, bir iste galisma, iliskilerini, okul yasamlarini
siirdirme konusunda ¢ok ciddi sorunlar yasayacak derecede dikkatsizliktir. Baslari evde,
okulda, kanunlarla sirekli beladadir. En basit seyleri yapmak onlar igin gok karmasik hale
gelir. Bir kiside dikkat eksikliginden s6z edebilmek igin onu mutlaka bir profesyonelin teshis
etmis olmasi gerekir. Dikkat eksikligi her zaman 7 yasindan 6nce baslar, ancak daha ileri
yaslarda da teshis edilebilir.

Dikkat bozuklugunun belirtileri:

« Is, ders ya da diger faaliyetlere odaklanamamak, sikca dikkat hatalari yapmak

« Bir sey anlatildiginda dinleyememek

+ Yonergeleri takip edememek (anlama eksikligi ya da reddedici tutumdan
kaynaklanmiyorsa)

+ Faaliyetlerini organize etmekte giclik gekmek

+ Uzun sirecek bir zihinsel gaba gerektiren is ya da durumlardan kaginmak

« Siklikla gerekli esyalari kaybetmek

« Dis etkenlerden kolayca etkilenmek

« Gundelik aktivitelerde asir unutkanlik

Bu belirtilerin dikkat bozuklugu olarak tanimlanmast igin duruma 6zel olmamasi, kisinin
glindelik hayatinda ciddi sikintilara yol agiyor olmasi ve baska bir fiziksel ya da psikolojik
durumdan kaynaklanmadigindan emin olunmasi gerekmektedir. Bu nedenle, dikkat
bozuklugu tanisi 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 gUi¢ iglerinizi gliniin sizin igin en verimli saatlerinde yapin.

« Islerinizin arasinda kendinize kiigtik molalar ayirin.

« GUnlUk bir rutininiz olsun. Rutin, dikkat bozuklugu olanlara gok yardimci olur. Ne zaman
ne yapacaginizi bilin.

« Islerinizi odaklanabilecediniz kadar kiigiik parcalara ayirin.

« Glveninizi arttiracak aktivitelere katilin. Zevk aldiginiz ve basarili oldugunuz aktiviteler
gliveninizi arttirir,

+ Olumlu diisinmeye calisin. Kendinizi agin elestirmekten kaginin. En biiytik destekginiz
kendiniz olun.

Dikkat ile ilgili sikintilarinizin nedenini ve dizeyini belirlemekte zorlaniyorsaniz, bu
sikintilar kendi yasaminizi ya da baskalarinin yasamini gok aksatiyorsa daha fazla bilgi veya
yardim almak i¢in PDREM'e ya da okul disinda bir uzmana basvurabilirsiniz.
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Hizmetlerimiz
* Bireysel Psikolojik Danisma

* Grupla Psikolojik Danigma

* Psikoegitimler

+ Oryantasyon Galigmalari

* Konferans, Seminer ve Paneller
+ Atolye Caligmalari
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BiZE BASVURUN:

Psikolojik Danigma ve Rehberlik Egitim, Uygulama ve Arastirma Merkezi Kinikli Kampusi
www.pau.edu.tr/pdrem Tel : 0 258 296 13 42 e-posta: pdrem@pau.edu.tr

ﬂfacebook.com/paupdrem Otwitter.com/paupdrem instagram.com/paupdrem
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