VERIMLI CALISMA YONTEMLERI

Hepimiz hi¢ olmadik zamanlarda karsimiza ¢ikan dikkat dagitict unsurlarla miicadele etmek
zorunda kaliyoruz. Bir diisiiniin: Masanizda oturuyorsunuz, dikkatlice ders calistyorsunuz
derken alakasiz diisiinceler pat diye kurcalamaya basliyor aklinizi! Sabahki kahvalti, gecen
hafta izlediginiz o komik film ya da yakin zamanda yapacagimiz ve gerilmenize sebep olan bir
sunum mesela... Belki de siz kendinizi ¢alismaya kaptirmis durumdasiniz ama arkadaglarmiz
veya aile tliyeleri ¢caligma alaniniza zamanli zamansiz giriveriyor ve dikkatiniz dagiliyor.

Yukarida da bahsedildigi gibi i¢sel ve digsal dikkat dagitict unsurlar odagimizi kaybetmemize
neden olur. Ancak konsantrasyon becerilerinizi giiclendirerek bu rahatsiz edici giiclere
kars1 kendiniz koruyabilirsiniz. Asagida ana hatlariyla agiklanan teknikler, ders ¢alisirken en
ist diizeyde odaklanmaniza ve dikkatiniz dagildiginda odaginiz1 geri kazanmaniza yardimci
olacaktir.

Teknolojik cihazlar kapatin

Cep telefonunuz agikken — titresim moduna ayarlanmis olsa bile — ders ¢alismak 1iyi bir fikir
degildir. Ciinkii mesaj geldigi an ekrana kesin bakacaksiniz, hepimiz biliriz ki bildirimler fazla
cekicidir! Cihazlarimizi tamamen kapatarak ve hatta onlar1 baska bir odaya koyarak bu
cekicilige yenik diisme ihtimalinizi sifirlaymn. Daha etkili bir tedbire mi ihtiyaciniz var?
Calisirken telefonunuzu arkadasiniza ya da bir aile liyesine verin.

Ayn1 sey bilgisayariniz ve tabletiniz icin de gegerli, tabii calismak i¢in bunlari
kullanmiyorsaniz. Eger kullaniyorsaniz, ¢calismaya baslamadan once dikkatinizi dagitabilecek
tiim uygulamalar1 ve bildirimleri kapattiginizdan emin olun. Arkadaslariniza ve ailenize “ders
calisma moduna” girdiginizi soyleyin, boylece acil bir durum olmadigi siirece sizinle iletisime
gecmemeleri gerektigini bilsinler.

Calisma ortamimzi iyi secin

Arkadaslariniz ¢ok iyi birer ders calisma partneri degilse, tek basiniza ¢alisgin. Odanizin
kapisina, evdekilere iceri girmemeleri uyarismi yapan bir yazi asin. ESer ev ortaminiz
dikkatinizi dagitiyorsa ¢alisma malzemelerinizi toplayip evin disinda rahat bir ¢calisma alanina

gidin.

Evde calisiyorsaniz en az kansikhiga sahip sessiz bir oda secin. Arka plandaki sesler sizi
rahatsiz ediyorsa, giirtiltii Onleyici kulaklik takin ve ¢aligmaya uygun parcalardan olusan
bir calma listesi agm. Kitaplarinizi agmadan 6nce miimkiin olan en uygun g¢alisma ortamini
olusturun, boylece degisiklikler yapmak i¢in calismaniza ara vermek durumunda kalmazsiniz.

Fiziksel ihtiyaclarinizla ilgili onceden tedbir alin

Dikkatle ders ¢aligmak bol bol susayacagmiz anlamina gelir. Kitaplarmizi agmadan 0nce igecek
bir seyler (su) alin. Calisirken enerji veren atistrmaliklara ihtiyag duyabilirsiniz, bu yuzden
masanizda biraz “beyin gidas” da bulundurmayi ihmal etmeyin. Tuvaleti kullanin, rahat



kiyafetler giyin (ama fazla rahat olmasin) ve oda sicakligini size en iyi uyacak sekilde
ayarlayin. Ders c¢alismaya baslamadan Once ortaminizi fiziksel ihtiyaglariniza gore
diizenlerseniz, sandalyenizden kalkma ve kazanmak icin c¢ok ¢aba sarf ettiginiz
konsantrasyonunuzu kaybetme ihtimaliniz de azalir.

Beyninizin en etkin oldugu saatlerde ¢calisin

En zorlayict calisma seanslarinizi, en enerjik ve odaklanmis hissetmeyi beklediginiz yiliksek
enerjili donemlerinizde gercgeklestirin. Eger sabahlar1 ¢alismay1 seven biriyseniz, miimkiin
oldugu kadar erken saatlerde baslamalisiniz ¢calismalariniza. Ancak tam bir “gece kusuysaniz”,
calismak i¢in aksam saatlerini se¢in. Giinlin hangi saatlerinin size uygun oldugundan emin
degilseniz, en basarili ders ¢calisma deneyimlerinizi géz 6niine getirin. Giiniin hangi zamaninda
gerceklesti bunlar? Beyniniz genel olarak hangi araliklarda en etkili hissediyor? Bu
araliklardaki ¢calisma seanslarmizi not edin ve bunlara bagl kalin.

Kafanizdaki endise verici sorular1 cevaplayin

Bazen de dikkat dagitici unsurlar disaridan gelmez; bizi igten fethederler! Belirli bir sorun
hakkinda endiseleniyorsaniz “Ya bu smavdan kalirsam?” gibi odaklanma konusunda epey
zorlanabilirsiniz.

Neyse ki, bunun bir caresi var. Biraz sagma gelebilir ama i¢inizdeki o sorular1 yanitlamak
aklinizi olmas1 gereken yere geri gotiirmenize yardimei olabilir. Kaygilanmaya basladiginizda
sizi bu duruma sokan ana soruyu belirleyin ve basit ve mantikli bir sekilde cevaplayin bu
soruyu. Ornegin:

“Bu konuyu neden anlayamiyorum?” Cevap: “Olmas1 gerektigi gibi ¢alisiyorum, bu yiizden
bu konuyu kisa siirede kavrayacagimdan eminim. Ama hafta sonuna kadar ¢c6zememis olursam,
ek yardim almak i¢in 6gretmenime danisacagim.”

Hatta, bu sorular1 ve cevaplar1 kagida yazabilir, katlayip bir kenara koyabilir ve daha sonra
inceleyebilirsiniz. Buradaki amac¢ endisenizi gérmek, onun varligini kabul etmek (bunun igin
kendinizi yargilamayn sakin!) ve ardindan dikkatinizi tekrar dniiniizdeki ise vermek.

Hareket edin

Bazi insanlar siirekli fiziksel olarak bir seyler yapma ihtiyaci duyarlar. Sabirsiz ve enerjik
hissedebilir ve sakin ortamlarda odaklanma konusunda sikint1 ¢ekebilirler. Tanidik geldi mi? O
zaman muhtemelen kinestetik 6grenme stiline sahipsiniz, yani vicudunuz da beyninizle
birlikte mesgul oldugu takdirde 6greniyorsunuz demektir. Su teknikleri kullanarak caligma
seanslarniz sirasindaki odagmizi gelistirebilirsiniz:

1. Kalem: Okurken kelimelerin altini ¢izin. Test ¢dzerken yanlis cevaplara garpi isareti
koyun. Sadece elinizi kullanmaniz bile hareket etme ihtiyacinizi gidermenize
yardimc1 olabilir. Eger olmuyorsa, bir sonraki maddeyi uygulayin.

2. Lastik bant: Banti gerin. Kaleminizin etrafina dolaym. Sorular1 cevaplarken bantla
oynayin. Hala gegcmedi mi?



4.

Top: Soruyu oturarak okuyun, ayaga kalkin, cevabi diisiiniirken topu sektirin. Yine
de odaklanamiyor musunuz?

Ziplayin: Oturun ve soruyu okuyun, ayaga kalkin ve on defa ziplaym. Yine oturun
ve soruyu cevaplayin.

Olumsuz diisiinceleri yeniden sekillendirin

Olumsuz diistinceler ders ¢alismay1 imkansiz hale getirir. Kendinizi sik sik yolunuza tas koyan
diisiincelere kaptiriyorsaniz, bunlari daha olumlu ifadelere doniistiirmeye ¢aligin:

Olumsuz: “Bu konu benim i¢in ¢ok zor, 6grenemeyecegim.”
Olumlu: “Bu konu zor olsa da hallederim.”
Olumsuz: “Bu dersten nefret ediyorum. Buna ¢alismak ¢ok sikict.”

Olumlu: “En sevdigim ders sayillmaz, ama basarili olmak i¢in bu konulara da
calismak istiyorum.”

Olumsuz: “Ders ¢alisamiyorum. Dikkatim ¢ok kolay dagiliyor.”

Olumlu: “Odagimi kaybettigimin farkindayim, ama yeniden deneyecegim.”

Bir dahaki sefere olumsuz bir diisiince beyninizi ele geg¢irdiginde, onu kabul edin ve olumlu
bir ifadeye doniistiirmeye calisin. Zaman gectikce, ders calismak bir yiik olmaktan ¢ikip
hedeflerinize ulasma yolunda kasten yaptiginiz bir se¢im halini alacak. Bu bilingli yaklagim
daha gii¢lii ve motive hissetmenizi saglayacak ve dolayisiyla odaginizi da artiracaktir.
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