DERS CALISIRKEN
DIKKAT VE ODAKLANMA

1. Telefonu sessize al. Ders
calisacagin sire icerisinde gozlinlin
onlinde olmasin

4. Kafanin icinde ucusup duran,
zihnini mesgul eden ve galismani
engelleyen disincelerini bir kdgida
yaz. Calisman bittikten sonra onlar
lizerine dislinecegini kendine
soyle. Simdi calisma zamani!!

2. Galisma alanini
ihtiyaclarina gore ve sade bir
sekilde diizenle. Seni
oyalayacak, dikkatini
dagitacak unsurlari ¢alisma
oLtammdan uzaklastir.

odadaki uzak bir noktaya bir dakika kadar bak. Derin ve sakin bir
nefes al. Simdi tekrar baglamaya hazirsin.

3. Calisirken yararlanacagin
kaynaklari ¢calismaya
baslamadan once hazirla.

5. ihtiyag duydugun araliklarla
mola ver. Ancak bu molalari
calismaya baslamadan 6nce
planla.
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7. Calisirken icinde rahat edecegin
kiyafetler giy.

8. Yaraticilik gerektiren
¢alismalara o6ncelik ver;
zihnin yorulmadan onlari
yapman daha iyi sonuglar
elde etmeni saglar.

9.0ncelik siralamasi yap; daha
yogun dikkat gerektiren
calismalara oncelik ver.

10. Uykuya, yediklerine dikkat et;
saglikli beslen. Hareket etmenin
senin icin faydali oldugunu da
aklinda tut; hareket etmeyi, spor
yapmayl zaman kaybi olarak
dislinme.

11. Olumlu bakis agini koru;
negatif bakis acisi
kaygilanmana neden olacagi
icin dikkat hatasi yapmana ve
odaklanmakta zorlanmana
neden olur.

12. Gahsirken mizik dinlemeye
ihtiya¢ duyuyorsan sadece
sOzsliz muzikleri tercih et.

13. Ayni anda odaklanacagin
fazla seyle ilgilenme.

14. Daha uzun stire odaklamani
saglayacak kisisel 6grenme
stiline uygun calisma
yontemlerinin farkinda ol.

15. Dikkatini strdirebilmek igin ¢alismalarini farklilastir. Calisma
monotonlastiginda dikkatin dagilmaya baslar. S6zel bir dersten
sonra sayisal bir ders ¢alisilmasi ya da okuma gerektiren bir ders
calistiktan sonra proje hazirlanacak bir ders galisilmasi gibi.

16. Herhangi bir konuyu
¢alismadan soru ¢6zmeye
baslama. Konuyu yeterince
bilmedigin i¢in yaptigin hatalari
"dikkat hatasi” olarak
isimlendirme.

ATATURK ORTAOKULU REHBERLIK SERVISi




