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Amac: GOz kaslarini gliclendirmek, goze hizli sicrama ve odaklanma becerisi kazandirmak.
Gorerek algilamay1 saglamak, i¢ sesi yok etmek.

Yontem: Asagidaki metnin ilk ve son sozciikleri arasinda goziiniizii hizla si¢ratin. Her
defasinda daha hizli olmaya ¢alisarak bu islemi giin i¢inde {i¢ kez, ticer tekrarla yapin. Bu
uygulamay1 degisik metinlerde, 6zellikle ¢alismaniz gereken ders metinlerinde goziiniiz
yoruluncaya kadar yapin. Sasirtict bir sekilde birgok seyi algiladiginmizi fark edeceksiniz.

KORESRESEVBAN Giiclendirmenin ESISIN
yatik “8” isareti -

, bir seye odaklanmak istediginiz basit bir egzersiz. Bir tahtaya l
duvara astigriz biyik bir kagida rakami (sonsuz isareti) gizin. Once

sol elinizle ayni anda.

yoksa, bu islemi -da yapabilirsiniz. Once blyik 1

yapin, sonra bu isaretleri Simdi konsantre olmamiz gereken

hazirsiniz.

bir sey yaparken _ kaybettifiinizi disiinirseniz hemen

kapal olarak da yapabilirsiniz. hem saf hem sol gdrsel
beynin konsantrasyon giicini

anda birden BBl yapmayin, her is igin bir siire Belicleyin:
hem kalitesiz - ortaya koymaniza
farkh gorevier gezinmesine izin
ilk ya da yapiyormus gibi

bir sdrecte yalniz bir isi tiim konsantrasyonunuzu bu ise verip
yvapmaya c¢alismak hem
oninlizdeki yanm saat iginde ofiste
ilk kez ya da son kez

dnlersiniz. Birden fazla isi
yapacaksaniz ya da bir
sadece onu disiinin. yapacagimz isin detaylanna

diislinirseniz, o seye daha
artirmig

dnceden kacirdiimiz detaylan yakalama, _ artirma ve yeni bakis

o
olanag

daha" yénetimini -

ortasindayken sikilip “5 tane daha” egzersizine GEGINY
sikildimiz mu, okuyun. Sinava galisryorsunuz ve matematik.

sikildimz “5 matematik sorusu daha" - Calismaktan sikildiniz,

stratejiyi uygularken zihniniz _ zihinsel sabir ve dayamkhilik -



yorulduklan anda bu hisse yenilmeyip _ett'lrerelr. basan kazanirlar. Bl

size direnc KSEGRGIIE

zihin kangikliginin 8niine

bir sey yapmaya calisirken, eden diger seylerin konsantre
diglinliyorsamiz, bunlan
dair bir not disiin.

olarak rahatlatir ve o

Yanina da bu sorunla
diger sorunlarla dagilmasim dnler,
konsantre olmamizi

édiillendireceginizi planlayin. Odiil
bir yiyecek ya da icecek,
bir sey olmak zorunda degil.
dolayisiyla konsantrasyonunuzu

ige baglamadan 6nce, bitirdiginizde
ve mutlu eden her sey olabilir.
bir arkadasinizla bulusmak gibi...
yeter. Bu yintem,
hakkinda
tamamlamak Istediinizden
bitireceginizi ve bu ne kadar zaman ayiracaginizi
faaliyetlerden ( el-kol hareketleri) kaginin
sireli konsantrasyona sahip kisiler kipir kapir kisilerdir. Eger
otururken el ve kollarim ettirmek, ¢cevredekilerle

gibi aliskanliklara Srirsiinliz. Konsantrasyon giicll
sakin ve dingindir, gereksiz sakinirlar. Siz de

Ornegin bir sinava calisacaksaniz, -

biylece sofukkanh olursunuz,

uzak bir ortam -

gevredeki dikkat
Omegin perdeleri cekerek (icerisini
nrablacahilireinis

atkanlardan

icin gereksiz hareketlerden
giglenir, konsantrasyonunuz
ve dikkat dagrticilardan
seyle mesgulken dikkatinizin

olabildigince minimuma
cartnidal Adiklat

artiran
bir vitamin eksikligi
de konsantrasyonunuzu
Et, balik ve tavuk gibi
iceren besinler ve

va da Il skuginiz siyah
kendinize karg - elun

o an llgilendiginiz konu disinda

(et, balik, tavulk,
SorUnuUNa
ve cabuk sinirlenen bir yapiya
gidalar konsantrasyonunuzu

da tercih edilmelidir. Bir bardak

sakin bir sekilde onlan -

mrlawcn_ bu aksi etki
zorlandiginiz baz 5. Maddede belirttigimiz gibi BURlSH

i eahatlatabilisinz
bir kontrol gizelgesi -llqml siiresinde kag kere dikkat kaybi

bir is yaparken, zihninizin - her hissediginizde bu gizelgeye bir
istikrarh  bir sekilde yaparsamz - daha az isaret koydugunuzu
arttigini

kiigiik pargalara



alici bliylk capl isleri kiiglk tamamlarsamiz bu, isin daha az
saglar. Mesela bir 5|ni_ galisacagimz kisrmi pargalara -
zerinden
internetten buldugunuz) -

egzersizlerini

egzersizleri (gegitli
kitaplardaki, internetteki

tiim - istekle

isteksiz olursamiz, bu, yaptifiniz de yansir. Bir isi daha iyi
ilginizi esirgemeyin. lsin bir yamm bulmaya cahisin. Boylece

islerden bile

"http:/ e, simple-fix.blogspot.com /2007 /01 /tips-to-i mprove-concentration.html™ den
Ozlem Kocukeli cevirmistir.

Hizli okuma ritmik degil, aritmiktir. Her metin ayni1 hizda okunmayacagi gibi metin iginde de
okuma hizi metnin 6nemli-6nemsiz yerlerine gore azalip ¢ogalabilir.
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