Neden Derse Kafami

Veremiyorum? Coziimler
Ne?

Sinavlarda bagarili olmak isteyen genclerin
buytk bir kismi ders calisirken dikkatini toplayamamaktan
ve dikkatinin ¢abuk dagildigindan yakinirlar. Bu sorunu
yasayanlarin biyik bir kismi atilmast gereken adimlart
atmaz. Bunun en 6nemli nedeni de kolaya kagmadir. Cogu
zaman disaridan alinacak bir akil ile ya da kullanilacak bir
ilag ile kolayca ¢6ziime ulastlacagr diistintlir. Oysa dikkati
toplama giicligiinden kurtulmak, cabucak ¢6ziilecek bir
sorun degildir ve ancak uzun ugraslar sonunda
kazanilmaktadir.

Genel Bilgi

Dikkat, bir¢cok i¢ ve dis uyaranin varligina karsin zihnin
diger uyaranlari miimkin oldugunca etkisiz hale geti-
rerek, belli bir uyarana yonelerek odaklanabilmesini ve
odaklanmayi strdiirebilmesini ifade eden bir kavramdir.
Ders calisma acisindan bakacak olursak digkati
yonlendirebilmek; istekli ve motive olmakla, sirdirmek ise

i¢ ve dis diger uyaranlarin etkisinde kalmamay1

basarmakla mimkindir.

I uyaranlara 6rnek; seving, tiziintii, kaygt gibi duygular,
stres, hayallere dalma, kafayt mesgul eden bir konu vb.
olabilir. D1s uyaranlara 6rnek; ortamin guriltisi, soguk-
lugu sayilabilir. Dogustan sahip olunan bazi 6zellikler
dikkati odaklamayi ve stirdiirmeyi etkileyebiliyor olmakla
bitlikte dzkkati odaklama ve siirdiirme becerileri sonradan

da kazantlabilmektedir. Ders ¢alisirken dikkatini
toplayamamaktan yakinanlarin ilk 6nce ders ¢alismak

icin giiclt bir istege sahip olup olmadiklarina bakmalari
gerekmektedir.

Tim yasamini kokld bicimde etkileyebilecek bir
konuda herhangi bir insanin glicli bir istek

hissetmemesi, iizerinde 6zenle durulmasi gereken
_bir konudur.

Kisiye Ozgii Gergek Sorunu Belitleme

Ders calisirken dikkatini toplayamama ve kendini derse
verememe kisiden kisiye degisen ¢ok cesitli nedenlerle
ortaya ctkabilmektedir

Bu nedenle ders ¢alisirken dikkatini toplayamamaktan
yakinanlar dncelikle bu durumun kendilerine ozgii
nedenlerini belitlemeleri gerekmektedir. Oncelikle
dikkat toplayamamanin yalnizca ders ¢alisirken mi ortaya
ctkip ¢itkmadigt belirlenmelidir.

Ders calisma disindaki film izleme vb. baska alanlarda
dikkatini toplayabilenlerde asil sorun motivasyon eksikligi
olabilir. Dikkat toplayamamanin her ortam ve kosulda orta-
ya ¢tkip ¢tkmadigt belitlenmelidir. Uygun kosullar
olmadiginda ve zamanlama iyi secilmediginde dogal olarak
dikkat kolayca dagilabilmektedir. (“Televizyon acikken ders
calisma’ ve ‘arkadaslari oyun oynarken ders ¢alisma’ 6rnek
olarak sayilabilir.) Bu nedenle ders calisirken dikkatini
toplamada giclitk yasayanlar kendilerine ders ¢aligmak icin
en uygun kosul ve ortamlari olusturmalart gerekmektedir.

NEDENLER

Ruhsal Hastalik

Dikkatini toplayamamaktan ya da unutkanlktan
yakinanlarda 6ncelikle bir ruhsal hastalik olup olmadig:
aragtirlmalidir. Dikkatini toplayamama ya da unutkanlik
yakinmalart olanlarda en stk gorilen ruhsal rahatsizliklar
depresyon ve anksiyete bozukluklaridir.

Bahaneler / Gerekgeler

Ders galismamak i¢in yaratilan bahaneler ve gerekgeler tek
tek belirlenerek, gecerli olup olmadiklarina bakilmalidir.
Fakat asil 6nemli olan bunlara ragmen ders ¢alismanin nasil
basarilacagidir. En sik gbriilen bahaneler ‘sonra caligirim’,
‘daha vakit var’, ‘buradan soru gelmez’, ‘buradan gelecek
bir soruyu da yapmayivereyim’, ‘ben nasil olsa basaririm’,
‘ben nasil olsa basaramam’ gibi bahanelerdir. Bircok geng
kurdugu hayallerle gelecekte kolayca para kazanabilecegi
yanilsamasina kapilir. Oysa bir meslek sahibi olmadan
duizenli bir gelir elde etme olasilig1 distiktir.

Asir1 Kaygi

Bagarili olamayacagini diistinme ve gesitli nedenlerle
yasanan agir1 kaygt dikkati toplamayt bozan en yaygin
sorunlardan birisidir. Basarili olamayacagint diisiinme,
anne ve babasinin tepkisinden korkma, gelecek endigesi en
sik gorilen agirt kaygt 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 kapalt tutulmalidir. “Hazir
ben calisirken su oyun ytiklensin” demek her an dikkatin
dagilmasina yol agabilecek bir yaklasimdir. Yiklenmede bir
kesinti olup olmadig1 ya da yiikklenmenin tamamlanip
tamamlanmadi@ stirekli zihni mesgul ederek dikkatin
toplanmasini engellemektedir. “Bir kez bakmakla bir sey
olmaz” diyerek kontrol icin bilgisayara bir kez bile bakmak
dikkati dagitabilir. Bilgisayar oyunlart genclerin zihnini
celerek yarim yamalak ya da yeterince dikkat vermeden ders
calismaya neden olabilmektedir. Heyecanli bir yerinde kalan
ya da oynanirsa daha ileriye gidilebilecek bir oyun kolayca
gengleri bilgisayara yoneltmektedir. Bir yandan ders
calismaya calisirken bir yandan da sosyal medyadan gelen
mesajlari izlemek insanin kendini kandirmasindan baska bir
sonug yaratmaz.

Cep Telefonu

Ders calisirken calacak bir telefon ya da gelecek bir mesaj
buttun dikkati alip gotirebilmektedir. Hele erkek/kiz arkadas
gibi aramast heyecanla beklenen birisi séz konusuysa kendini
derse vermek zotlasit.

Televizyon Meraki

Televizyon dizilerinin, yalniz zaman ¢alarak ders ¢alismay1
olumsuz etkiledigi diistiniilmemelidir. Ozellikle sevilen
diziler hem zihni oyalayarak hem de bir¢ok duygunun
yasanmasina ve canlanmasina, hayal kurmaya yol acarak da
ders calisgmay1 olumsuz etkilemektedir. Ancak iyi bir ¢alisma
plant yaparak ve bunu uygulayarak bazi dizilerin seyredilmesi
disuntlebilir.

Hayal Kurma

Hayal kurma dikkatin ders disinda bagka bir konuya
yonlendirilmesi demektir. Bu nedenle ders calisirken hayal
kuruldugu anda kisa mola verilmeli, sonra tekrar derse
dontlmelidir.

Erteleme Aligkanligi

En yaygin goriilen aligkanliklardan birisi de erteleme
aliskanligidir. Her konuda her an bir degisiklik olabilmesi bu
aliskanligt pekistirmektedir. Ancak bu aliskanhigin ders
calismak icin mutlaka degistirilmesi gerekmektedir. Birazdan,
bir kag saat sonra, yarin, 8biir giin, haftaya derken giinler
gelip gegmektedir. Oysa ¢alismaya ne kadar erken baslanirsa
basarili olma sanst o kadar artmaktadir. Iyi ve uygulanabilir
bir plan yaparak, plant diizenli uygulamaya ¢alisiimalidur.
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Giivensizlik

Kendisine glivenmeyen, ne yaparsa yapsin
basaramayacagini diisiinen bir 6grenci ¢ogu zaman ders
calismaktan kagmaktadir. Bazi 6grenciler icin ders

calisip da bagarisiz olmak rkitiict bir durumdur. Ders
calisip da bagarisiz olurlarsa katlanamayacaklart duygular
yasayabileceklerini diigiinerek ‘caligsaydim basarirdim’
dustincesini bir ¢esit bahane/gerekee olarak kullandiklar
ve ders calig(a)madiklart gbrilmektedir.

Gergekgi Olmayan Ozgiiven

Gergekei olmayan, temeli olmayan ya da sigirilmis bir
Ozgliven “nasil olsa basaririm” diistincesi yaratarak stirekli
ders calismay1 ertelemeye yol agmaktadir. Gergekei
olmayan 6zglivene sahip kisiler ders calismayi

son ana birakma egilimindedirler fakat YIS gibi
sinavlarda son anda calismanin hi¢ bir anlami yoktut.
Ogrenilenlerin sindirilmesi icin en geg eyliil ayinda
disiplinli ve ciddi bir ¢alismaya baslamak gerekmektedir.
Inatlagma

Cok Uziicti bir diizenek olmasina karsin anne ve baba ile
geng arasinda yasanan inatlasmadan dolay: ders
calis(a)mayan ¢ok sayida gencin bulundugu géril-
mektedir. Ozellikle ¢ocukluk cagindan beri yerlesen bir
inatlasma s6z konusuysa sonu¢ ¢cok daha tztcl
olmaktadir. Anne ve babanin “ders ¢alis” baskilari gencte
“kendisine karisildigr”; “kendisiyle ilgili kararlari kendisinin
verebilecegi” “kimsenin karismaya hakki olmadig:”
“Ozgliveninin zedelendigi” benzeri duygu ve distinceler
yaratarak inatlasmanin ortaya ¢tkmasina neden olmaktadir.
Rekabet

Rekabet insan yasamini, distindigiinden ¢ok daha fazla
etkilemektedir.Biriyle ya da birileriyle yarismak son derece
dogal bir durum olmakla bitlikte bazi genclerde bu rekabet
ders calismay1 engelleyecek derecede kaygt
yaratabilmektedir.Rakip olarak gérdigi birilerinin kendini
gectigini diisinerek daha verimli ders ¢alismaya yonelmek
rekabetin olumlu bir sonucu iken, panik halinde
saldirircasina ders calismak da olumsuz sonucudur.
Gergekgi Olmayan Beklentiler

“Hic bir sekilde heyecanlanmamaliyim”, “hicbir hata
yapmamaltyim” ve “dikkatsizlikten hi¢bir soru
kacirmamaliyim” gibi beklentiler her insanda dogal

olarak ortaya ¢tkabilen durumlarin, kendisinde ortaya
ctkmamast gibi bir beklentinin dogmasina yol agmaktadir.

Bu mitkemmeliyetci beklentiler de, en ufak bir heyecan
yasandiginda, yapmast gerektigi soruyu yapamadigini
dustindigiinde gencin telaslanmasina ve kaygisinin daha da
artmasina yol agmaktadir.

Ayrintiya Dalma “Hicbir eksik kalmasin™ gibi duygu ve
dustinceler ile ayrintinin icinde bogulmak, hem telaslanmaya
yol agarak hem zihin yorgunluguna hem de bazt konulara
gereginden ¢ok zaman ayrilmasina neden olmaktadir.
Hatirlayip Hatirlamadigini Test Etme

Cok sayida gencin bildigi bir konuyu hatirlayip
hatitlayamayacagini panik icinde test etmeye caligarak
“eyvah hatirlayamiyorum”, “ne yapacagim simdi ben”
dusiinceleri icinde panige kapildigt gérillmektedir. Bu
nedenle “ya hatirlayamazsam” kaygis1 yine olumsuz
sonugclara neden olur.

Zihin Yorgunlugu

Heyecanlt bilgisayar oyunlart, duygu yikli filmler,
uykusuzluk, aile i¢i ¢atismalar ve uzun siiredir gbristilme-
yen birisiyle karsilasmak, insanin kafasint o konuyla ilgili
distincelerle doldurur. Bu sirada yasanan duygular zihnin
olagan calismasini bozar. Ders ¢alismadan 6nceki saatlerde
zihni yoran etkinliklerden uzak durulmalidir.

--------- COZUM YOLLARI ----meo--

Hedef Belirleme

Ileriye doniik hedefler belirlenmeli, yalniz diisiincede kalan
hedeflere ulasmanin miimkiin olmadig, harekete gecerek
sistematik bir ¢alisma ile hedefe ulasilabilecegi stk sik
hatirlanmalidir.

Dikkati Toplama Becerisi Kazanma

Belli bir stire ayni etkinlik Gzerinde durabilmek belli bir
diizeyde dikkat toplama becerisinin varhigini gstermektedir.
Bazi insanlar 6zel bir ¢aba harcamasalar da kendiliginden
dikkat toplama becerisine sahipken bazi insanlar aynt
sansa sahip degildirler. Fakat dikkati toplama becerisi sonradan
kazanilabilmektedir.

Dikkati Dagitan Her Seyi Uzaklastirma

Ders ¢alisilan ortamda dikkat dagitan her sey
uzaklastirilmalidir. Televizyon, bilgisayar, cep telefonu
kapatimalidir.

Diizenli ve Sistemli Calisma

Hangi gtin hangi dersin ¢alisilacagy; yéntem mutlaka
Onceden belirlenmeli. Bilgi mi edinilecek, soru mu
¢ozllecek, 6nceden karar verilmelidir. Sistemli ¢alismayi

saglamak icin olusturulan plan gercekei olmalidir. Kendi
kapasitesine uygun gercekei hedefler konmalidir.

Ders Calisma Aliskanligi Kazanma

Ders calismak, hele zorunlu oldugun i¢gin ders ¢alismak
kolay bir sey degildir. Ders ¢alisma aliskanlig1 haftalar icinde
kazanilabilen bir 6zelliktir. O nedenle her glin giderek artan
strelerle, yalnizca ders calismaya alismak icin ders calismak,
aliskanlik kazanmada etkili olacaktir.

Ders Caligma Saatlerini Diizenleme

Herkesin kendisine 6zgii en verimli ¢alistift saatler vardur.
Ders calisma saatleri bu saatlere denk getirilmelidir. Ders
calisma saati arkadaslarla oyun oynanan saatlere
getirilmemelidir.

Istekliligi Arttirma / Isteksizlik Nedenlerini Azaltma
Isteklilik olusturulmadikea dikkati dagitmadan ders calismak
miimkiin degildir. Ozellikle isteksizlik yaratan etmenler
(6rnegin: “hocayt sevmemek”) varsa bunlar mutlaka tek tek
gozden gecirilerek giderilmeye ¢alisiimalidir.

Caligma Ortamini Diizenleme

Uygun bir ¢alisma ortamt olmadan dikkati toplamak ve
strdiirmek mimkiin degildir. Odanin aydinhgi, sessizligi ve
diizeni gibi dikkati etkileyen etmenler dikkati toplamak ve
stirdiirmek i¢in uygun hale getirilmelidir.

Cesitlilik Olusturma

Hem calisilan derslerde hem calisma yontemlerinde (okuma,
Ozet ¢tkarma, soru ¢bzme) cesitlilik saglanabilir.

Yeterince Dinlenme

Yorgun bir zihnin din¢ kalmast miimkiin degildir. Zihin ne
kadar zinde ise o kadar kolay 6grenir ve 6grenilenler de o
kadar ¢ok akilda kalir. Ders calisma saatlerinden 6nce zthni
yoran etkinliklerden (yorucu bilgisayar oyunu, duygu yikli
filmler) uzak durulmaldir. Zihnin zinde olmasini engelleyen
en 6nemli etmenler arasinda giinliik yasamla ilgili sorunlar,
olumsuz duygularin etkisi altinda olma ve uykusuzluk
bulunmaktadir.

Aligkanlik Kazanma

Dikkati toplayabilmek énemli oranda bir aligkanlik isidir. Bu
sorunu yasayanlar dikkat toplama aliskanligt kazanmak i¢in
ders dist etkinlikleri gerceklestirerek dikkat toplamayi
Ogrenebilirler. Bilmece ¢6zmek ve satran¢ oynamak gibi
etkinlikler bu beceriyi arttirabilir.

Prof. Dr. Erol Ozmen



