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Bir konu Gzerine tum dikkatimizi toplayarak
odaklanabilmemiz ve dig uyaranlardan
etkilenmeden odagimizi sardirebilmemiz
zihingel bir beceridir. Bu ayni zamanda
kendimizi disipline etmemizi, bir konuyu

6grenmemizi ve o konuda bagarili olmamizi
sadlayan en dnemli etkenlerden biridir.
Dikkatimizi toplayip odaklanabilmek yalnizca
derslerimizde degil, sosyal yagantimizdaki
pek ¢ok konuda da igimize yarar. Cevremizi
gbzlemleyebilmemizi ve digindugumuz
planlari uygulayabilmemizi saglar.
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Aslinda hepimiz odaklanma becerisine sahibiz.
Kimimiz uzun slre odaklanmig bir bigimde ¢aligabilirken, ™
kimimiz ¢cok daha kisa bir sire odaklanmay! strdirebilir.
Dikkatimizi kaybettigimiz durumlarda, ilgilenmemiz
gereken konuyla ilgilenemeyebilir ya da kendimizi :
dalginlik igerisinde bagka bir gey dugunurken bulabiliriz.

.£ Sizin de boyle hissettiginiz zamanlar olabilir. Akliniz

", durup dururken onceki glin evde pigen kurabiyelerden

“* kalip kalmadigina ya da hafta sonu yapacaginiz piknikte

“_ ) oynayacaginiz oyunlara takiliverir.

Bilim insanlari, insanlarin ortalama
odaklanma surelerini aragtirdiklarinda
odaklanma suresinin yagla birlikte
arttigini gozlemlemigler. Ornegin

2 yagindaki bir gocuk yaklagik 6 dakika
boyunca bir konuya odaklanabilirken

| 16 yagindaki bir gengte bu sire
. 48 dakikaya kadar uzayabilir.

Dikkat toplama becerigini

vicudumuzdaki bir kas gibi L
duglnebilirsiniz. Nasil ki spor ¢
yaptik¢ca bedenimiz gugleniyorsa '
Uzerinde emek harcadikg¢a dikkat

toplama becerimiz de geligecektir.

Bu yGzden bazi aligtirmalar yaparak
dikkatinizi bir noktada toplamayi

deneyebilirsiniz. =N
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Peki neden dikkatimizi toplamakta guglik ¢ektigimizi
hi¢ dagandtintz ma? Bunun pek ¢ok nedeni olabilir.
Fizyolojik ve genetik etkenler, saglikli olmayan
beslenme aligkanliklarimiz, uykusuzluk, stres,
telefon, tablet, bilgisayar gibi aklimizin takilacag: ¢ok
fazla elektronik aygitin yakin cevremizde olmasi,
guralta, ¢ahgilan konuya pek ilgi duymamamiz gibi...
Bu nedenleri ortadan kaldirmak igin kendimiz baz!
onlemler alabiliriz. Dazenli ve saglikl beslenme
aligkanliklart kazanmak, elektronik aygitlarin kullanim
slresini azaltmak ve iyi bir uyku gekmek ilk almamiz
gereken Gnlemlerden. Ancak aldigimiz tim dnlemlere
kargin dikkatimizi toplamakta zorlaniyorsak bir uzmana
== danigmakta her zaman yarar var.
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