“Konsantrasyon basarinin 6n
koguludur.” Giniimitizde giic-
1i bir konsantrasyon yetenegi
giderek daha da 6nem kazan-
maktadir. Kendilerini yaptik-
lar1 ig tizerinde ya da ¢aligtik-
lar1 konuda gergekten iyi kon-
santre edebilenler, daha kisa
zamanda daha ¢ok konuyu
daha etkili bir bi¢imde 6gre-
nebilmekte ya da sorunu ¢oze-

bilmektedirler.

Konsantrasyon basariya ulas-
mak isteyen herkesin asla

vazgecemeyecegi bir 6zelliktir.

Istedikleri konuya konsantre
olabilenler, dileklerini ve is-
teklerini daha kolay tanimla-
yabilirler, onlar1 ulasilabilir
hedeflere dontistiirebilirler ve
sonunda gergeklestirebilirler.
Bu yoldaki énemli noktalar,
kararhlik, hayaller ve gergek-
ler arasindaki denge ve zihin

gliciinden yararlanmaktir.

KONSANTRASYON VE
DIKKATIN DAGILMASI

Konsantrasyon bozulmasi

Herhangi bir konuyu dinler-

ken, herhangi bir isi yaparken

BIR TEMEL YASAM BECERISI:
DIKKAT VE KONSANTRASYON

gesitli goruntilerin  (resimlerin)
zihinden ge¢mesi ve o goéruntilerin

bagka olaylar: hatirlatmas:.

-Yapilan iglerden zihnen uzaklag-
ma ve onunla iligki diger konulara

geg¢me,

-Okunanlar, dinlenenler ya da ya-
pilan igler sirasinda ge¢misteki

anilar1 hatirlama.

Yukarida siralananlar tek tek ger-
ceklesebilecegi gibi bir arada da
gerceklesebilir. Konsantrasyon
bozuklugu SERBEST CAGRISIM
denen bir stregte Grnegin beynin
futboldan felsefeye kadar her konu
tuzerinde distinmesidir. Bu du-

rumda beynin iginde kontrolsiiz

¢agrigim firtinalar: eser.

Bunun tam tersi ise GUDUMLU
CAGRISIM dir. Bu tiir ¢agrisimda
beyin sadece bir konu ile ilgili sey-
leri diiglinlir, onun tuzerinde yo-
gunlagir. Beyin bu durumda iken
yalmiz bir gey ile ilgilenir. Ancak
bu durum beyin i¢in “Olagantstii
Hal” demektir. Beyin uzun siire bu
durumda kalamaz ve bir siire son-
ra baska seyler de diisinmeye bas-
lar (Serbest Diigiinme Durumuna
gecer). Bu durumda iken beyin
HAZIRLAYAN
AYSEN ERAYDIN TIMUR

REHBER VE PSIKOLOJIK DANISMAN

konudan konuya atlayarak dii-

sinmektedir. Bu, beynin olagan

ve normal diisiinme bi¢imidir.

Beyin ilk durumdayken (serbest
disinme durumundayken) kon-
santre olmaz, ¢inkii normal di-

stinme bi¢imindedir.

Konsantrasyon, gerektigi yerde go-
ris acisimi daraltmak, zihni o anda
yapilan ige verebilmek, gerektigi
yerde de zaman zaman beyni ser-
best birakip 6grenilen konu ya da
yapilan iglerde serbest ¢agrisimlar
yapabilmektir. Konsantrasyonda
dogru zamanda dogru yerde goris
acisini daraltmak, gerektigi yerde
genigletmek ve diistinceleri serbest

birakmak 6nemlidir.

Gunlik yasamda her an her ko-
nuda bir gseyler diisinmek zorunda
olmak konsantrasyon sorunlarina

neden olmaktadir.

Zihninizi toparlayip bir konuya ve-




remiyorsaniz, buna sizin birtakim
davraniglariniz neden olmustur.
Bir konu ile ilgilenirken, sturekli
disardan gelen uyarilara yanit
vererek (6rnegin glurulti, telefon
vb.) yar1 dikkatle hareket etmeyi
aligkanlik haline getirerek
(6rnegin yar1 dikkatle kitap oku-
mak, yar1 dikkatle miuizik dinle-
mek, TV seyretmek, birini dinle-

mek vb.) buna neden olabilir.

Konsantrasyon bozuklugunun
(zihnimiz ilgilenmemiz gereken
konularla degil de baska seylerle

ilgileniyorsa) bize verdigi bir me-

saj vardir;

- Dikkatimizi dogru kullana-

miyoruz,
- Beynimizi
¢aligmatalimatina uygun kul-

lanamaiyoruz,

- Dogru davraniglar: dogru

* Stres altinda ve kaygili bir

durumda miyiz?

* Kendimizi monoton veya
asir1 ig yiku altinda mi1 his-

sediyoruz?

Burada ilk adim konsantrasyonu-
muzun dagilmasina neden olan
faktorleri tespit etmek ve onlarin
uzerinde durmaktir. Genellikle
bunlarin hepsi bir aradadir, ancak
birisi baskin olabilir. Kendinizi
gozlemleyerek ilk sebebi bulabilir-
siniz.

KONSANTRASYON KONU-
SUNDA BIR ORNEK; Sporcu

Bir yarisma ya da bir madalya ka-
zanmak isteyen bir sporcu i¢in ant-
renmanlarina  olabildigince c¢ok
zaman ayirmak o6nemlidir. Bu ne-
denle antrenman aralarinda, ola-
bildigince ¢ok dinlenmeye ve du-
hedeflere

stincelerini  6niindeki

DIKKAT ve MOTIVASYON

Bu durumda kendimize su sorulari

sorabiliriz:

* Bedensel olarak yorgun mu-
yuz?

* Guraltiali ortamlarda ma ¢ali-
siyoruz?

* Hayallerimiz bizi megsgul mi
ediyor?

* Kendi kendimize i¢ konugsma

halinde miyiz?

* Duygusal sikintilarimiz bizi

rahatsiz ediyor mu?

yogunlastirmaya c¢alisacaktir. Be-
densel c¢aligmalari ne kadar yogun
olursa; kendini hazirlama, gevseme
ve dinlenme asamalar1 da o kadar
6nem kazanacaktir. Basarili bir
sporcu, kendini hem zihinsel hem de
duygusal olarak basariya odaklaya-
caktir. Ornegin, diger basarili spor-
cularin video kayitlarini, yagsamlari-
m inceleyerek, kendi kigiligine uyan
ozellikleri 6rnek alacak, begenmedigi
ozellikleri uygulamaktan kaginacak-
tir. Hedefine ulasmak ic¢in, kendini
ne kadar motive edebilirse, dikkatini
¢alismalarina yogunlagtirabilmesi de
o kadar kolay olacaktir. Bununla
birlikte dikkatini ve zihnini de ant-
renmanlarina yogunlagtirabildigi
6lciide, antrenmanlar: ona o kadar

kolay ve keyifli gelecektir.

Dikkati ve konsantrasyonu yénlendi-
recek motivasyon yaratmak bir sa-

nattir. Sporcu, ulagsmak istedigi he-

defi belirler, uygulamada dogrular:
bulabilmek igin cesitli segenekleri
dener, bu stlirecteki haftalik ya da
yillik gelismeleri izleyerek karsilas-
tirmalar yapar. Bitin bu asamalar
sirasinda konsantrasyonunu ve mo-

tivasyonunu yiiksek seviyelerde tut-

maya ¢aligir.




Hepimiz, ihtiyac¢larimizi kar-
silama motivasyonuna sahibiz. An-
cak, motivasyonumuz; bagarabilme
beklentimize, bagarinin bize saglaya-
cag1 yarara ve fiziksel, duygusal,
toplumsal ihtiyaglarimizi karsilama
diizeyine baghdir. Thtiyaclarimiz
karsilamaya yonelik olarak harekete
gecerken iki tiir gii¢ kaynagindan

s0z edebiliriz:

1.I¢csel Motivasyon: Ihti-
yvaglarimizi giderirken ilgi — yetenek

- yeterlilik gibi kaynaklarimizi hare-

kete gegirmemizdir.

2.Di1gsal Motivasyon: Diga-
ridan gelen ve onaylanma ya da ce-
zalandirilma gibi unsurlarla hareke-
te gecirilmemizdir. Motivasyonu-
muz; ihtiyaglarimizla iligkili olarak
bazen ytkselir, ihtiyacimiz gideril-
dikten sonra disebilir; ancak, hi¢bir
zaman tamamen ortadan kaybolmaz.

Bir siire sonra ortaya ¢ikan yeni ihti-

yaclara baglh olarak sénmiis olan

motivasyonumuz yeniden canlanir.

ICSEL MOTIiVASYONU
GELISTIRMEK

Su ana kadar tzerinde dur-
dugumuz konularda igsel motivasyo-
nun, digsal motivasyona gore ¢ok
daha etkin ve strekli oldugunu vur-
guladik. Peki, ¢cocugunuzun ig¢sel mo-
tivasyonunu gelistirmek i¢in neler

yapabilirsiniz? Bunun i¢in;

* Kendi yagsamina hakim olmasi

i¢in ona firsatlar vermek, Kisa Kisa....

* Istikrarh ¢abalarina deger = Gelecegini géziinde canlan-
vermek, dir!

* Her davraniginin bir amaca Gozlerini kapatarak gelecek-
hizmet ettigini fark ettirmek, te kendini nasil ve nerede gérmek

* Basarisizlikla yuzlesip uste- istedigini hayal et.
sinden gelebilme giici vermek = Hedefini kagida yaz!

ve bunun 6nemini 6gretmek e
& Hedefi bir kagida yazarak,
erekir. .. <
g hedefinin somutlagmasini sagla.

= Hedeflerin icin aksiyon

plani hazirla!

Hedeflerin bir b6limii i¢in
adim adim neler yapman gerektigine

yonelik bir plan hazirla.
= Ilerlemeni gor!

Calismalarindaki ilerlemele-
rini gor. Hedeflerine ulastiginda ya
da kiiciik de olsa bir adim attiginda
kendini takdir et.

= Basar1 hikayeleri oku!

ITham verecek, motive ede-
cek ve harekete gecirecek bagar: hi-
kayeleri oku.

= Pozitif kelimeler kullan!

Gunlik konugmalarinda
“Bunu basarabilirim.” ya da “Bir ¢o-

zim buluruz.” gibi olumlu ctimleler
kurmaya dikkat et.

= Dogru arkadasliklar sec!

Birlikte zaman gecirdigimiz
insanlar ¢ogu zaman bizim tutumu-
muzu etkileyebilir. Arkadaslarinin
genel olarak tutumlarini gézden ge-
cir.

= Pozitif motivasyonu ilke
edin!

Bir isin kendisi; bir eglence,
basari, tatmin, olgunluk, 6zerklik ya
da bagimsizlik duygusu yasatiyorsa,
0 is1 zevk i¢gin yapma ihtimalinin
yiiksek olacagini unutma.

= Ara ver!

Kendine zaman ayir.




G ir ONEMLILIK
Konsantrasyon becerisi i¢in soylenebilecek son séz konsantrasyonun bir O

ALGISI oldugudur. Eger bir konuya, bir ise yeteri kadar onem veriliyorsa, mutlaka ona

konsantre olunur.

Bir kissadan hisse:

Belki yaban fillerini ehlile,stirebilirsin,

Ayilarin ve kaplaniarin cenelerini baglayabilirsin,
Bir aslanin sirting binebilirsin,

Bir kobra yilanyyla oynayabilirsin,

Simyaciliktan hayatin kazanabilirsin,
Tamimadan biitiin evreni dola§abilirsin,
Gengligin sirriny bulabilirsin,

Suda batmayabilir, ateste yanmayabilirsin,

Ama en iyisi en zory

DUSUNCELERINE HAKIM OLABILMEKTIR.




