Ders Calisirken Dikkatini Toplayamama

Okulda ya da YKS gibi merkezi sinavlarda basarili olamayan gocuklarin ve genglerin
bayuk bir kismi ders c¢alisirken dikkatini toplayamamaktan ve dikkatinin gabuk
dagildigindan yakinirlar. Fakat bu kadar yaygin gorulen bir yakinmanin Gzerinde pek ¢ok
insan digstinmez. Bu sorunu yasayanlarin buayuk bir kismi atilmasi gereken adimlari
atmaz. Bunun en 6nemli nedeni de kolaya kagmadir. Cogu zaman digaridan alinacak bir
akil ile ya da kullanilacak bir ilag ile kolayca ¢ozume ulasilacagi disunalur.

Oysa dikkati toplama guglugunden kurtulmak buginden yarina ¢ézilecek bir sorun
degildir ve ancak uzun ugraslar sonunda kazanilmaktadir.

Genel bilgi

Dikkat bircok i¢ ve dig uyaranin varligina karsin zihnin diger uyaranlari mamkun
oldugunca etkisiz hale getirerek belli bir uyarana yonelerek odaklanabilmesini ve
odaklanmayi surdurebilmesini ifade eden bir kavramdir. Dikkatin strdirtlebilmesi ise
ancak diger i¢ ve dis uyaranlarin etkisini en az duzeyde tutabilmek ile mumkundur.

Ders calisma acgisindan bakacak olursak dikkati yonlendirebilmek istekli ve motive
olmakla, surdurmek ise i¢ ve dig diger uyaranlarin etkisinde kalmamayi bagarmakla
mumkundur. Seving, Uzintl, kaygi gibi duygular, stres, hayallere dalma, kafayr mesgul
eden bir konu i¢ uyaranlara; ortamin gurultusu ise dis uyaranlara érnek olarak sayilabilir.
Dogustan sahip olunan bazi 6zellikler dikkati odaklamayi ve sturdirmeyi etkileyebiliyor
olmakla birlikte dikkati odaklama ve surdurme becerileri sonradan da
kazanilabilmektedir.

Ders calisirken dikkatini toplayamamaktan yakinanlarin ilk dnce ders ¢alismak igin guglu
bir istege sahip olup olmadiklarina bakmalari gerekmektedir. Tium yagsamini koklu
bicimde etkileyebilecek bir konuda her hangi bir insanin guglu bir istek hissetmemesi
Uzerinde 6zenle durulmasi gereken bir konudur.

Kisiye 6zgi gercek sorunu belirleme

Ders calisirken dikkatini toplayamama ve kendini derse verememe kisiden kisiye degisen
¢ok gesitli nedenlerle ortaya ¢ikabilmektedir. Bu nedenle ders galigirken dikkatini
toplayamamaktan yakinanlar éncelikle bu durumun kendilerine 6zgl nedenlerini
belirlemeleri gerekmektedir.

Oncelikle dikkat toplayamamanin yalniz ders calisirken ortaya gikip gikmadig
belirlenmelidir. Bilgisayarda oyun oynarken ya da sevdigi bir filmi izlerken dikkatini
toplama sorunu yasamayan oyuna kendini kaptirabilen ve filmi sikilmadan bastan sona
izleyebilen bir gocukta ya da gencte genel bir dikkat daginikligi sorunu oldugundan s6z
etmek mUmkuin degildir. Ders ¢alisma diginda baska alanlarda dikkatini toplayabilenlerde
asil sorun motivasyon eksikligidir.

Dikkat toplayamamanin her ortam ve kosulda ortaya ¢ikip gikmadigi belirlenmelidir.
Uygun kosullar olmadiginda ve zamanlama iyi segilmediginde dogal olarak dikkat
kolayca dagilabilmektedir. (‘Televizyon agikken ders galisma’ ve ‘arkadaslari oyun
oynarken ders ¢alisma’ érnek olarak sayilabilir.) Bu nedenle ders g¢alisirken dikkatini
toplamada gugcluk yasayanlar kendilerine ders galismak icin en uygun kosul ve ortamlari
olusturmalari gerekmektedir.

Nedenleri

Ruhsal hastalik

Dikkatini toplayamamaktan ya da unutkanliktan yakinanlarda oncelikle bir ruhsal hastalik
olup olmadigi arastinimalidir. Dikkatini toplayamama ya da unutkanlik yakinmalari
olanlarda en sik gorulen ruhsal rahatsizliklar depresyon ve anksiyete bozukluklaridir.



Kigilik yapisi

Bir insanin kargi karsiya kaldigi her hangi bir konuya nasil bir tepki gosterecegini
belirleyen en 6nemli etmen kisilik yapisidir. Ornegin heyecanli bir kisinin gok dnemsedigi
bir sinavda heyecanlanmasi beklenen bir durumdur.

Bahaneler / gerekgeler

Ders calismamak icin yaratilan bahaneler ve gerekgeler tek tek belirlenerek gegerli olup
olmadiklar belirlenmeye c¢aligiimalidir. Fakat asil Gnemli olan bunlara ragmen ders
calismanin nasil basarilacagidir. En sik gorilen bahaneler ‘sonra galisirim’, ‘daha vakit
var’, ‘buradan soru gelmez’, ‘buradan gelecek bir soruyu da yapmayivereyim’, ‘ben nasil
olsa basaririm’, ‘ben nasil olsa basaramam’ gibi bahanelerdir.

Birgok gen¢ kurdugu hayallerle gelecekte kolayca para kazanabilecedi yanilsamasina
kapilir. Oysa bir meslek sahibi olmadan dizenli bir gelir elde etme olasihgr ¢gok duguktar.
Bazi gengler tek tuk orneklere takilarak kendilerinin de ayni sansi yakalayacaklarini
dusunurler fakat bu davraniglari ile aslinda kaybetme olasiliklari ¢ok yiksek bir kumar
oynamaktadirlar.

Asiri kaygi

Basarili olamayacagini dugsunme ve gesitli nedenlerle yasanan agiri kaygi dikkati
toplamayi bozan en yaygin sorunlardan birisidir. Basarili olamayacagini duginme, anne
ve babasinin tepkisinden korkma, gelecek endigesi en sik gorulen asiri kaygi
nedenleridir.

Motivasyon eksikligi
Ders calisirken dikkatini toplayamayan ve derse konsantre olamayanlarda ¢ok sik
rastlanan sorunlardan birisi de motivasyon eksikligidir.

Bilgisayar oyunlari

Ders calisirken bilgisayar mutlaka kapali tutulmalidir. “Hazir ben galisirken su oyun
yuklensin” her an dikkatin dagilmasina yol agabilecek bir yaklagimdir. Yuklenmede bir
kesinti olup olmadigi ya da yuklenmenin tamamlanip tamamlanmadigi surekli zihni
mesgul ederek dikkatin toplanmasini engellemektedir. “Bir kez bakmakla bir sey olmaz”
diyerek kontrol i¢in bilgisayara bir kez bile bakmak dikkati dagitmaktadir.

Bilgisayar oyunlari gocuklarin ve genglerin zihnini ¢celerek yarim yamalak ya da yeterince
dikkat vermeden ders ¢alismaya neden olabilmektedir. Heyecanli bir yerinde kalan ya da
oynanirsa daha ileriye gidilebilecek g¢ekici bir oyun kolayca ¢ocuklari ve gengleri
bilgisayara yoneltmektedir.

Bir yandan ders ¢alismaya calisirken bir yandan da facebookta gelen mesajlari izlemek
insanin kendini kandirmasindan bagka bir sonug yaratmaz.

Uykuya yatmadan once yasananlar uykunun kalitesini etkilediginden yatmadan 6nce
uzun sureli bilgisayar basinda oyun oynamak dinlendirici bir uyku uyumayi
engellemektedir. Uykuda bile zihin en azindan bir sure oyun ile mesgul olmaktadir.

Cep telefonu

Ders calisirken calacak bir telefon ya da gelecek bir mesaj batun dikkati alip
gotirmektedir. Hele erkek/kiz arkadas gibi aramasi heyecanla beklenen birisi s6z
konusuysa kendini derse vermek olmak mumkun degildir.

Televizyon meraki

Televizyon dizilerinin yalniz zaman galarak ders ¢alismayi olumsuz etkiledigi
dustnilmemelidir. Ozellikle sevilen diziler hem zihni oyalayarak hem de bir gok
duygunun yasanmasina ve canlanmasina yol agarak da ders ¢alismayi olumsuz



etkilemektedir. ilke olarak biiyiik sinavlara girilecek yil higbir diziyi seyretmemeye karar
verilmesi yararli olacak gibi gérinmektedir. Diger yillarda ise ancak iyi bir calisma plani
yaparak ve bunu uygulayarak bazi dizilerin seyredilmesi dusunulebilir.

Hayal kurma
Hayal kurma dikkatin ders disinda bagka bir konuya yonlendiriimesi demektir. Bu
nedenle ders galisirken hayal kurmaktan mutlaka kaginiimalidir.

Erteleme aliskanlhgi

Ulkemizde en yaygin goriilen aliskanliklardan birisi de erteleme aliskanh@idir. Her
konuda her an bir degisiklik olabilmesi bu aligkanhgi pekistirmektedir. Ancak bu
aliskanligin ders galismak igin mutlaka degistiriimesi gerekmektedir. Birazdan, bir kag
saat sonra, yarin, 6bur gun, haftaya derken gunler gelip gegmektedir. Oysa galismaya ne
kadar erken baslanirsa basarili olma sansi o kadar artmaktadir. lyi ve uygulanabilir bir
plan yaparak ¢ok zorunlu olmadikga plani uygulamaktan hig bir sekilde taviz
verilmemelidir.

Guvensizlik

Kendisine glivenmeyen, ne yaparsa yapsin basaramayacagini dusunen bir 6grenci gogu
zaman ders calismaktan kagmaktadir. Bazi 6grenciler icin ders ¢alisip da basarisiz
olmak drkutucu bir durumdur. Ders ¢alisip da basarisiz olurlarsa katlanamayacaklari
duygular yasayabileceklerini dustnerek ‘caligsaydim basarirdim’ dastncesini bir gesit
bahane/gerekge olarak kullandiklari ve ders ¢alig(a)madiklari gérilmektedir.

‘inek’ olarak niteleneceginden korkma
Ne yazik ki tembellerin bir savunma dizenegi olan ders ¢alisanlari inek olarak niteleme
bir ok cocugun ders ¢aligsma istegini olumsuz etkilemektedir.

Gercgekci olmayan 6zgiven

Gercgekgi olmayan, temeli olmayan ya da sisirilmis bir 6zgtven “nasil olsa basarirm”
diuslincesi yaratarak surekli ders ¢alismay ertelemeye yol agmaktadir. Gergekgi olmayan
0zguvene sahip kisiler ders ¢galismayi son ana birakma egilimindedirler fakat
TEOG/YGS/LYS gibi sinavlarda son anda ¢alismanin hi¢ bir anlami yoktur.
Ogrenilenlerin sindiriimesi icin en geg eyliil ayinda disiplinli ve ciddi bir calismaya
baglamak gerekmektedir.

Inatlasma

Cok Uzlcu bir dizenek olmasina karsin anne ve baba ile gocuk arasinda yasanan
inatlasmadan dolayi ders ¢alis(a)mayan ¢ok sayida ¢ocuk ve gencin bulundugu
gorilmektedir. Ozellikle cocukluk cagindan beri yerlesen bir inatlasma s6z konusuysa
sonug ¢ok daha uzucl olmaktadir. Anne ve babanin “ders ¢alis” baskilari gocuk ve
gencte “kendisine karigildigi”, “kendisiyle ilgili kararlari kendisinin verebilecegi” ve

“kimsenin karismaya hakki olmadig1” benzeri duygu ve disunceler yaratarak
inatlagsmanin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir.

Rekabet

Rekabet insanoglunun yasamini disundiginden ¢ok daha fazla etkilemektedir. Biriyle
ya da birileriyle yarismak son derece dogal bir durum olmakla birlikte bazi gocuk ve
genglerde bu rekabet ders ¢alismayi engelleyecek derecede kayg! yaratabilmektedir.
Rakip olarak gordugu birilerinin kendini gectigini dustnerek daha verimli ders ¢alismaya
yonelmek rekabetin olumlu bir sonucu iken panik halinde saldirircasina ders galismak da
olumsuz sonucudur.



Beklentiler

“Hic bir sekilde heyecanlanmamaliyim”, “hi¢bir hata yapmamaliyim” ve “dikkatsizlikten
higbir soru kagirmamaliyim” gibi beklentiler cocuk ve genglerin her insanda dogal olarak
ortaya cikabilenlerin kendisinde ortaya ¢gikmamasi gibi bir beklentinin dogmasina yol
acmaktadir. Bu da en ufak heyecan yasandiginda, yapmasi gerektigi soruyu
yapamadigini disundugunde ¢ocuk ve gencin telaglanmasina ve kaygisinin daha da
artmasina yol agmaktadir.

Ayrintiya dalma

“Hicbir eksik kalmasin” duygu ve dusunceleri ile ayrintinin icinde bogulmak hem
telaglanmaya yol acarak hem zihin yorgunluguna hem de bazi konulara gereginden gok
zaman ayrilmasina neden olmaktadir.

Hatirlayip hatirlamadigini sinama

Cok sayida gencin bildigi bir konuyu hatirlayip hatirlayamayacagini panik icinde
sinamaya galisarak “eyvah hatirlayamiyorum”, “ne yapacagim simdi ben” dugunceleri
icinde panige kapildigi gérulmektedir. Bu nedenle “ya hatirlayamazsam” kaygisi icinde

hatirlayip hatirlamadigini sinamaya g¢alismak ¢ok yanlig bir yaklagimdir.

Zihin yorgunlugu

Heyecanli bilgisayar oyunlari, duygu yukli filmler, uykusuzluk, aile i¢i catismalar ve uzun
suredir gorusulmeyen birisiyle karsilasma insanin kafasini o konuyla ilgili disuncelerle
doldurur, ayrica bu sirada yasanan duygular zihnin olagan galismasini bozar. Ders
¢alismadan onceki saatlerde zihni yoran etkinliklerden uzak durulmaldir.

Cozum Yollari

Hedef belirleme

lleriye doniik hedefler belirlenmeli, yalniz diisiincede kalan istemekle bu hedeflere
ulasmanin mimkun olmadidi ancak sistematik bir calisma ile hedefe ulasilabilecegdi sik
sik hatirlanmahdir.

Dikkati toplama becerisi kazanma

Belli bir stre ayni etkinlik Gzerinde durabilmek belli bir dizeyde dikkat toplama
becerisinin varligini géstermektedir. Bazi insanlar 6zel bir gaba harcamasalar da
kendiliginden dikkat toplama becerisine sahipken bazi insanlar ayni sansa sahip
degildirler. Fakat dikkati toplama becerisi sonradan kazanilabilmektedir.

Dikkati dagitan her seyi uzaklastirma
Ders calisilan ortamda dikkat dagitan her sey uzaklastiriimalidir. Televizyon, bilgisayar,
cep telefonu kapatiimalidir.

Diizenli ve sistemli ¢calisma

Hangi gin hangi dersin galigilacagi; yontem mutlaka dnceden belirlenmeli. Bilgi mi
edinilecek soru mu ¢ozulecek dnceden karar verilmelidir. Sistemli calismayi saglamak
icin olusturulan plan gergekgi olmalidir. Kendi kapasitesine uygun gergekgi hedefler
konmalidir.

Ders ¢alisma aligkanligi kazanma
Ders calismak, hele zorunlu oldugun igin ders galismak kolay bir sey degildir. Ders
calisma aligkanligi haftalar iginde kazanilabilen bir 6zelliktir. O nedenle ders ¢alismaya



baslamanin gerektigi zamandan haftalar dnce her glin giderek artan surelerle yalniz ders
calismaya alismak igin ders ¢alismaya baslamak gerekmektedir.

Ders calisma saatlerini diizenleme

Herkesin kendisine 6zgu en verimli galistigi saatler vardir. Ders ¢alisma saatleri bu
saatlere denk getirilmelidir. Ders ¢alisma saati arkadasglarla oyun oynanan saatlere
getiriimemelidir.

Istekliligi arttirma / Isteksizlik nedenlerini azaltma

isteklilik olusturulmadikga dikkati dagitmadan ders galismak mimkiin degildir. Ozellikle
isteksizlik yaratan etmenler (6rnegin: “hocayl sevmemek”) varsa bunlar mutlaka tek tek
g6zden gegcirilerek giderilmeye calisiimalidir.

Calisma ortamini dlizenleme

Uygun bir galisma ortami olmadan dikkati toplamak ve surdirmek mumkudn degildir.
Odanin aydinligi, sessizligi ve duzeni gibi dikkati etkileyen etmenler dikkati toplamak ve
surdirmek icin uygun hale getirilmelidir.

Cesitlilik olugturma
Hem calisilan derslerde hem calisma yontemlerinde (okuma, yazma, soru ¢ézme)
cesitlilik saglanabilir.

Yeterince dinlenme

Yorgun bir zihnin ding kalmasi muimkun degildir. Zihni yoran her turli etkinlikten
(bilgisayar oyunlari, heyecanl filmler, korku filmleri, uykusuzluk, asiri fiziksel yorgunluk
gibi) uzak durulmahdir.

Zihni yoran etkinliklerden uzak durma

Zihin ne kadar zinde ise o kadar kolay 6grenir ve 6grenilenler de o kadar ¢ok akilda kalir.
Ders calisma saatlerinden 6énce zihni yoran etkinliklerden (yorucu bilgisayar oyunu,
duygu yukla filmler) uzak durulmaldir. Zihnin zinde olmasini engelleyen en énemli
etmenler arasinda gunlik yasamla ilgili sorunlar, olumsuz duygularin etkisi altinda olma
ve uykusuzluk bulunmaktadir.

Aligskanlik kazanma

Dikkati toplayabilmek énemli oranda bir aliskanlik isidir. Dikkat toplama sorunu
yasayanlar dikkat toplama aliskanligi kazanmak igin ders disi etkinlikleri gerceklestirerek
dikkat toplamay1 6grenebilirler. Bilmece ¢6zmek ve satran¢ oynamak gibi etkinlikler bu
beceriyi arttirabilir.
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