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DIKKAT GELISTIRME EGZERSIZLERI

DIKKAT NEDIR?

Ihtiyaciniz olan seye, gereken sire zarfinda yogunlasip ulasabilme gictdir. Bir seyi 6grenmek icin
gdsterdiginiz zihinsel cabadir ve belli bir uyarana odaklanmaktir.

Ah ben bu soruyu nasil yapamadim, dikkatimden kacmis.
Daha dikkatli olsaydim o yarismayi ben kazanirdim.
Dikkatsizligim yiiziinden o isi kacirdim.

Yemege ne kadar tuz attim, hic dikkat etmemisim.

Bilissel gelisim tipki kaslariniz gibi zorlama yoluyla gelismektedir. Herhangi bir konuda dusinmek,
problem ¢c6zmeye calismak beyni zorlama etkinlikleridir.

Dolayisiyla dikkatinizden kacan seyleri zihinsel aktiviteler ile asabilirsiniz. Dikkat sadece bir 6gren-
cinin yasaminda dedil, yetiskinin yasaminda da kritik bir noktaya sahiptir. Diyebiliriz ki dikkat yasamin
her alaninda mevcuttur.

Dikkatini toplamakta glicliik yasayan insanlarin 6zellikleri;
» Farklilklar arasinda secim yapmakta zorlanma,
» Planlanan isi sonuca gottrmekte zorluklarla karsilasma,

» Basariya ulasmanin zaman almasi ya da hi¢ ulasamamasi.

www.fenbilimleri.com




v VvV VvV VY 'V VY

v Vv VWV ¥V V

DiKKAT DAGINIKLIGINA KARSI ONERILER

Seker ve seker iceren yiyecekler, icecekler (mesrubatlar, meyve sulari... vb.) tiketmeyin.
Paketlenmis gidalar ve fast food yiyecekleri listenizden cikarin.

Balik yaginda bolca bulunan omega-3 yag asitlerini tiketmeye calisin.

lyi bir uyku, uyku kalitenizin olusmasini saglar.

Ajanda kullanarak 6nceliklerinizi belirleyin.

Kendinize olumlu telkinlerde bulunun.

Keyif alabilecediniz mesguliyetlere yer verin.

Dikkat dagitacak etkenlerden arindirilmis bir ¢alisma ortami yaratin.

Sosyal medya kullanimini azaltmaya calisin.

Spor yapma aliskanhgi edinip, odaklanma gticiinizi gelistirin.

Sudoku, bulmaca ve puzzle gibi etkinliklere vakit ayirin.
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DIKKAT ARTTIRMA ZAMANI

Tabloya Bakip Renkleri S6yleyin, Kelimeleri Degil!

SARI MAVI TURUNCU
KIRMIZI YESIL
PEMBE SARI KIRMIZI
TURUNCU YESIL SIYAH
MAVI KIRMIZI
YESIL MAVI TURUNCU

Hangi Kelime Kendi Renginde

YESIL MAVI SARI
KIRMIZI PEMBE
MOR LACIVERT MAVI
SARI TURUNCU
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1. Bu goérselde “2020’den beklentiler” olarak nitelendirebilecegin ka¢c anlamli kelime
goérlyorsun?

AMFPASKOIGOPTUAINBVYTEADOLKFGCSVIGBPARAIYETA
UISSGPGWPICMOAMNVLRASGUVENHYTUGPBGCONIGUEPIG
GPRUISADAKATEWCANGMHKILTSGCOMBPEIUNESEYDCAZJ
TUYERBNVMHIKLFSGCOVCARDFEYHTSAGLIKLBGGCONBMLG
YTUAZBGNIJHLKOMLGUEHUZURTHBGNVFDUGINBMENERJI
UISANSBNKVOMBNAKIAGFGPRYEDFAVIOLMUCIZESKRIO
YTUQOPFOAIOVGIAOCPOGBASARIWASMGCZLVONMBNBEAR

UYIAZCVFOTYENILIKBPUYOIKGCOBMNHYRIACESARETYR
KLIYJAOZMUTLULUKIFNALVMHAYFBEYGOBMJGIURNZMO
IYUHBGNBMOPOTYERDAFCHEYECANSKGIJEMASGCOBNMJH
UTYEGLENCEMHHGNBVCFDICSLPOUCAZUMUTLBOJISPOIU
PUOTERDACVBGHSLIOYGDCZAGOSGIPUUSEVGIVIKTLDU
UYRSAYGIJHGBDVYUTILPSGIUCOMNBFDOSTLUKZUYBNT

b. 12

2. Bu s6zii hangi giin séylemistir?

“Diin yarin olsaydi bugiin persembe olurdu
diyen adam
bu soziu hangi giin soylemistir?

o]

. Carsamba

(o2

. Cumartesi
c. Cuma

d. Persembe
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3. Biyuk kictigiin nesi olur?

Iki kisi yolda karsilasiyor.
Kiuiciik olan kisi,
buyiik olanin 6z ogludur.

Fakat buyuk olan kisi
kiicugun babasi degildir.
Peki neyidir?

a. Teyze
b. Abi

c. Abla
d. Anne

4. Biyik kicgtigiin nesi olur?

2 ogul, 2 baba :
ik futmaya gittik?
irimiz bir fane tutt

lince 3 tane bahk vardla.
kim bahk tutrmaya gittik?

Dede-baba-odul

o

(o2

. Baba-baba-odul
¢. Baba-arkadasi-ogul

d. Dede-ogul-arkadasi
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CEVAPLAR

1. (¢) 20

2. (b) Cumartesi

3. (d) Anne

4. (a) Dede-baba-ogul
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