9. Adim:
Yogunlasarak Calismak, Mola Vermek

Sadece calistigin ise yogunlasirsan bir seyler 6grenebilirsin. Masanin basinda
dikkatini yogunlastirmadan oturur ve baska seyler distinlrsen zamanini
bosa harcamis olursun ve 6devlerini daha sonra yapmak zorunda kalirsin!

Asagidakiler dikkatini yogunlastirmana yardimci olabilir:

Yapacagin ise kar§| Bu konuda glnlik calisma planin sana yardimci olur. Bugln neler yapaca-
heyecan duymak ve gini ve hangi sirada yapacagini distindlysen her seye daha hakim olursun.
) ) Unutma: kolay ya da sana keyif veren bir seyle basla.

ise hakim olmak

Dikkat dag|tan Masandaki daginiklik, guralta, mazik, televizyon ya da cevredeki kisiler

Pl dikkatinin dagilmasina sebep olabilir. Calisma ortamin dizenli ve sakin
herhangl bir €y olmali. Bir 6nceki bélimdeki 3. ve 4. adimlara tekrar bakabilirsin.
olmamasi

15-20 dakikada bir 15-20 dakikada bir, mtmkunse iki isin arasina denk gelecek sekilde, iki ile

kisa mola vermek bes dakika arasi kisa bir mola ver (daha uzun degil!). Bu sirada ayaga kalkip
gerinebilir, temiz hava almak icin pencereyi acip kafani disariya uzatabilir ya
da biraz su icebilirsin.

Bir saatten uzun calisman gerekiyorsa, bir saatin sonunda 10-15 dakikalik
bir mola ver. Bir seyler i¢, hareket et veya muzik dinle.
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Dikkat yogunlastirma
ve rahatlama a||§t|r. ¢ Bir dakika boyunca gé6zlerini kapat ve sadece
malari nefesine konsantre ol.

¢ Bes kez derin nefes alip ver.

« iki dakika boyunca sadece saatinin saniye koluna
konsantre ol. Aklina gelen tiim diisiincelerden
uzaklas.

¢ Bir dakika boyunca parmaginla masanin lizerine
yatay 8'ler ¢iz.

¢ Parmak uclarinla basina masaj yap
(kafana, sakaklarina ve alnina).

¢ Gerin ve esne (8. adimin ligiincii boliimiindeki
rahatlama alistirmasini yap).

Benzer i§|er yerine Yapman gereken farkli isler ve édevler varsa, calisma planini farkli islerin
: arka arkaya gelecegi sekilde diizenle. Art arda ayni tip isleri yapmak yerine
farkh |§Ier yapmak farkli isler yaparak daha iyi konsantre olacaksin.

A||§t|rma 9 Yukarida bahsettigimiz tim dikkat yogunlastirma ve rahatlama alistirma-
larini dene! Hangi alistirmayla daha kolay ve daha iyi rahatlayip konsantre
olabildigine karar ver. Bu listeye baska alistirmalar da ekleyebilirsin.
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