I-KONSANTRASYONUN ARTIRILMASI

Pek cok ogrencinin en fazla sikayetgi oldugu konu sinav hazirligina

yeterince odaklanamama, kendini verememe olarak belirlenmistir.

Konsantrasyon saglamaniz, hem hedefe ulasmada hem de kendinizi

vererek calisma ile daha kisa siirede 6grenerek zamandan kazanmada size
yardimci olacaktir.

Uzmanlar ¢alismaya odaklanmanizda sunlari 6nermektedir:

Neleri yapabileceginizi iyi bilin, ve bireysel yetenekleriniz dogrultusunda
gergekgi bir hedef belirleyin. (Hangi okula girebileceginiz konusunda
gergekgi olun, gergeklestiremeyeceginiz hedefler koymaniz sizi hayal
kirikligina ugratabilir, gergekgi hedefler sizi bagaramayacaginiz yolunda
olumsuz  diiglincelerden  uzaklastirir,  basaracaklariniz  konusunda
cesaretlendirir.).

Hedefinize yonelik ¢calisma plani hazirlayin.

Hazirladiginiz plana beklenmedik durumlar diginda uymaya ¢alisin.
Bedeninizi ve zihninizi dinlendirin, dinlenmis oldugunuz saatleri galismak
igin belirleyin.

Hangi konularda kendinizi eksik buldugunuzu belirleyin, bu konularda giigli
oldugunu hissettiginiz bireylerden yardim alin. Ogretmen ve arkadaslar.
Dersleri iyi olan arkadaslarinizla isbirligi yapin, gerekirse takim galismasina
ortak olun.

Caligsmanizi engelleyen olumsuz diisiince ve kaygilarinizi diizenli galisarak ve
sizde kaygi uyandiran konularda destek alarak gidermeye galigin.

Sinava hazirhk siirecini stres verici bir siireg olmaktan ¢ok
ogrendiklerinizin size hayatiniz boyunca destek verecek bilgiler oldugunu
diislinerek sevmeye ¢alisin.

Ders galisirken konsantrasyonunuzu olumsuz etkileyecek ortamlardan uzak
durun (girdltd, kalabalik, TV, bilgisayar vb).

Ders galisirken baska islerle ilgilenmeyin.

Galismada size destek verecek arag gereci temin edin.

Galisma sirasinda ihtiyag duydugunuzda kisa siireli olarak dinlendirici
etkinliklere yer vererek dikkatinizi foplayn, zihninizi rahatlatin.

Kaginilmaz olarak karsilasacaginiz, dogal sayilabilecek giiriiltileri
takmamaya ¢alisin (disardan gelen ses vb.)

Hedefinizi sik stk kendinize hatirlatn.

Uykunuzu getirecek ortamlardan kaginin.

Ayni tiirden konulari ve dersleri pes pese ¢alisarak dikkatinizin dagilmasina
ve sikilmaniza firsat tanimayin.



