Olumsuz diisiinceleri yeniden sekillendirin

Olumsuz diisiinceler ders ¢alismayi imkansiz
hale getirir. Kendinizi sik sik hedefinizden

alikoyan diisiincelere kaptiriyorsaniz, bunlar
daha olumlu ifadelere doniistiirmeye ¢alisin:

U Olumsuz: "Bu konu benim igin ¢ok zor,
ogrenemeyecegim."

Olumlu: "Bu konu zor olsa da
hallederim."

\'
Ders calisirken dikkat daginikligini 6nlemeye yardimci
olabilecek bazi ipuglari:

U Dikkat dagitici unsurlari ortadan kaldirin. Ders ¢alisirken,

dikkatinizi dagitabilecek tim unsurlari ortadan kaldirin. Bu,
telefonunuzu, bilgisayarinizi ve televizyonunuzu kapatmayi,
glraltilda bir ortamdan kaginmayi ve ¢alisma masanizi temiz ve
diizenli tutmayi igerir.

o Kendinize bir calisma alani belirleyin. Ders calismak icin

her zaman kullanabileceginiz 6zel bir ¢alisma alani belirleyin. Bu
alan, sizin icin rahat ve odaklanmak igin uygun olmalidir.

o Ders calismadan dnce kendinizi hazirlayin. Ders ¢alismaya
baslamadan 6nce, calisacaginiz konuyu gézden gecirin ve neleri

Ogreneceginizi belirleyin. Bu, odaklanmaniza ve verimliliginizi
artirmaniza yardimci olacaktir.

. Diizenli bir calisma programi olusturun. Her giin ne kadar

ders galisacaginizi ve ne zaman galisacaginizi planlayin. Bu,
¢alismalarinizi organize etmenize ve odaklanmaniza yardimci
olacaktir.

. Yeterince uyuyun. Yeterince uyku, odaklanmanizi ve

hafizanizi iyilestirmenize yardimci olacaktir.

\
DIKKAT VE ODAKLANMA

\

Dikkat Dagilmasi ve Nedenleri
Saghk Durumu: Dikkat dagilmasi,
yeterli uyku ve dogru beslenme
eksikligi gibi fiziksel faktorlerden
kaynaklanabilir.

Dijital Dunya: Teknolojinin hayatin
her alaninda hakim olmasi, akilli
telefonlar ve sosyal medya gibi
etkenler, dikkatinizi dagitmak i¢in sizi
stirekli rahatsiz edebilir.
Sinav Kaygisi: Sinav giinii
yaklastik¢a, heyecan ve stres
seviyeleriniz yukselebilir. Bu da
dikkatinizi dagitacak bir faktor
olabilir.

LGS Smavina Hazirlik Siirecinde Dikkat
Dagilmasina Karsi1 Oneriler

1.Planlama ve programlama: Sinav
stirecinde, yapilacaklar listesi yaparak ve
calisma saatlerinizi diizenli bir sekilde
planlayarak, dikkatinizi stirekli bir sekilde
sinav konularma yonlendirebilirsiniz.
2.Motivasyonu yuksek tutmak:
Hedeflerinizi belirleyin ve her basariya
ulastiginizda kendinizi 6diillendirin. Bu,
motivasyonunuzu yliksek tutmaniza yardimci
olacaktir.
3.Dogru beslenme ve egzersiz: Saglikli bir
yasam tarzi siirdiirmek, hem fiziksel hem de
zihinsel olarak sizi guclendirir. Bu nedenle,
dogru beslenme ve diizenli egzersiz yapmak,
dikkatinizi artiracaktir.
4 Nefes egzersizleri: Sinav dncesi nefes
egzersizleri yaparak, zihninizi ve bedeninizi
rahatlatabilirsiniz.
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