
DİKKATİNİ TOPLA,
BAŞARINI ARTIR!

Odaklanmayı
Destekleyen Beslenme ve

Uyku Düzeni

Omega-3 içeren besinler (balık,
ceviz, keten tohumu) tüketin.

Rafine şeker ve aşırı kafein
tüketiminden kaçının.

Günde en az 7-9 saat uyuyarak
beyninizin dinlenmesini sağlayın.

Ders Çalışırken Dikkat
Artırma Yöntemleri

Aktif öğrenme teknikleri kullanın:
Özet çıkarma, soru sorma ve kendi
kendinize anlatma gibi yöntemler
etkili olabilir.

Renkli notlar ve işaretlemeler ile
önemli noktaları belirleyin.

Çalışma saatlerinizi biyolojik
ritminize uygun zaman dilimlerine
ayarlayın.

Günlük hayatta dikkat ve odaklanma becerileri, akademik
başarıdan sosyal ilişkilere kadar birçok alanda önemli bir rol
oynar. Ancak, teknolojik gelişmeler, yoğun ders programları ve
dış etkenler nedeniyle dikkat süremiz giderek kısalmaktadır. Bu
bültende, dikkatinizi dağıtan unsurları tanıyıp, odaklanmanızı
güçlendirmek için uygulayabileceğiniz pratik yöntemleri
bulacaksınız.

Oyunlar ve Egzersizlerle
Dikkat Geliştirme

Sudoku, satranç ve bulmacalar gibi
zihinsel aktiviteler dikkat süresini
artırabilir.

Fiziksel egzersizler (yoga, nefes
teknikleri, yürüyüş) odaklanmayı
güçlendirebilir.

5 duyuyu kullanarak yapılan
farkındalık çalışmaları dikkati artırır
(örneğin, bir nesnenin dokusunu,
kokusunu ve rengini detaylı
inceleme egzersizi).



DİKKATİNİ TOPLA,
BAŞARINI ARTIR!

Dikkat Dağıtıcıları
Azaltma Yolları

Çalışma ortamınızı düzenleyin,
gereksiz eşyaları kaldırın.

Bildirimleri kapatın ve
telefonunuzu uzak bir noktaya
koyun.

Gürültüyü en aza indirmek için
kulak tıkacı veya hafif bir müzik
kullanabilirsiniz.

Dikkat ve Odaklanmayı
Engelleyen Şeyler

•Telefon ve Sosyal Medya: Sürekli
bildirimler ve sosyal medya akışları
dikkatinizi bölerek odaklanmanızı
zorlaştırır. 
Gürültülü Ortam: Çalışma
alanınızdaki yüksek sesler ve ani
gürültüler dikkatinizi dağıtabilir.
Düzensiz Uyku ve Beslenme:
Yetersiz uyku ve sağlıksız beslenme
zihinsel performansınızı düşürerek
odaklanma sürenizi kısaltır.
Aşırı Çoklu Görev (Multitasking):
Aynı anda birden fazla işi yapmaya
çalışmak, zihinsel verimliliği azaltır
ve dikkat süresini olumsuz etkiler.

Dikkatini toplamak bazen zor olabilir ama unutma, bu
geliştirilebilir bir beceridir! Zihnini bir kas gibi düşün: Ne kadar çok
çalıştırırsan, o kadar güçlü hale gelir. Küçük ama etkili adımlarla
odaklanmanı artırabilirsin. Hedeflerini belirle, çalışma ortamını
düzenle ve kendine kısa molalar ver. Başarıya ulaşmak için
odaklanmayı öğrenmek, gelecekteki tüm adımlarını
güçlendirecek! 

Dikkat Süresini Uzatma
Teknikleri

Pomodoro Tekniği: 25 dakika
çalışma + 5 dakika mola şeklinde
çalışarak odaklanmayı
artırabilirsiniz.
Zihinsel Haritalar: Konuları
görselleştirerek daha kolay
anlamanızı ve dikkatinizi
toplamanızı sağlar.
Parçalama Yöntemi: Büyük
görevleri küçük parçalara ayırarak
her aşamada daha fazla
odaklanabilirsiniz.


