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“Sevgi yoksa güven,  güven yoksa doyum yoktur.”

















































































































BİR TEMEL YAŞAM BECERİSİ:


DİKKAT VE KONSANTRASYON





“Konsantrasyon başarının ön koşuludur.” Günümüzde güçlü bir konsantrasyon yeteneği giderek daha da önem kazanmaktadır. Kendilerini yaptıkları iş üzerinde ya da çalıştıkları konuda gerçekten iyi konsantre edebilenler, daha kısa zamanda daha çok konuyu daha etkili bir biçimde öğrenebilmekte ya da sorunu çözebilmektedirler. 


Konsantrasyon başarıya ulaşmak isteyen herkesin asla vazgeçemeyeceği bir özelliktir. 


İstedikleri konuya konsantre olabilenler, dileklerini ve isteklerini daha kolay tanımlayabilirler, onları ulaşılabilir hedeflere dönüştürebilirler ve sonunda gerçekleştirebilirler. Bu yoldaki önemli noktalar, kararlılık, hayaller ve gerçekler arasındaki denge ve zihin gücünden yararlanmaktır. 





KONSANTRASYON VE DİKKATİN DAĞILMASI


Konsantrasyon bozulması


Herhangi bir konuyu dinlerken, herhangi bir işi yaparken çeşitli görüntülerin (resimlerin) zihinden geçmesi ve o görüntülerin başka olayları hatırlatması


Yapılan işlerden zihnen uzaklaşma ve onunla ilişki diğer konulara geçme,


Okunanlar, dinlenenler ya da yapılan işler sırasında geçmişteki anıları hatırlama


Yukarıda sıralananlar tek tek gerçekleşebileceği gibi bir arada da gerçekleşebilir. Konsantrasyon bozukluğu SERBEST ÇAĞRIŞIM denen bir süreçte örneğin beynin futboldan felsefeye kadar her konu üzerinde düşünmesidir. Bu durumda beynin içinde kontrolsüz çağrışım fırtınaları eser. 


Bunun tam tersi ise GÜDÜMLÜ ÇAĞRIŞIM dır. Bu tür çağrışımda beyin sadece bir konu ile ilgili şeyleri düşünür, onun üzerinde yoğunlaşır. Beyin bu durumda iken yalnız bir şey ile ilgilenir. Ancak bu durum beyin için “Olağanüstü Hal” demektir. Beyin uzun süre bu durumda kalamaz ve bir süre sonra başka şeyler de düşünmeye başlar (Serbest Düşünme Durumuna geçer). Bu durumda iken beyin konudan konuya atlayarak düşünmektedir. Bu, beynin olağan ve normal düşünme biçimidir.    


Beyin ilk durumdayken (serbest düşünme durumundayken) konsantre olmaz, çünkü normal düşünme biçimindedir. 


Konsantrasyon, gerektiği yerde görüş açısını daraltmak, zihni o anda yapılan işe verebilmek, gerektiği yerde de zaman zaman beyni serbest bırakıp öğrenilen konu ya da yapılan işlerde serbest çağrışımlar yapabilmektir. Konsantrasyonda doğru zamanda doğru yerde görüş açısını daraltmak, gerektiği yerde genişletmek ve düşünceleri serbest bırakmak önemlidir. 


Günlük yaşamda her an her konuda bir şeyler düşünmek zorunda olmak konsantrasyon sorunlarına neden olmaktadır. 


Zihninizi toparlayıp bir konuya veremiyorsanız, buna sizin birtakım davranışlarınız neden olmuştur. Bir konu ile ilgilenirken, sürekli dışardan gelen uyarılara yanıt vererek (örneğin gürültü, telefon vb.) yarı dikkatle hareket etmeyi alışkanlık haline getirerek (örneğin yarı dikkatle kitap okumak, yarı dikkatle müzik dinlemek, TV seyretmek, birini dinlemek vb.) buna neden olabilir.


Konsantrasyon bozukluğunun (zihnimiz ilgilenmemiz gereken konularla değil de başka şeylerle ilgileniyorsa) bize verdiği bir mesaj vardır; 


Dikkatimizi doğru kullanamıyoruz, 


Beynimizi çalışma talimatına uygun kullanamıyoruz,


Doğru davranışları doğru yerlerde gösteremiyoruzdur.





Bu durumda kendimize şu soruları sorabiliriz:


Bedensel olarak yorgun muyuz?


Gürültülü ortamlarda mı çalışıyoruz?


Hayallerimiz bizi meşgul mü ediyor?


Kendi kendimize iç konuşma halinde miyiz?


Duygusal sıkıntılarımız bizi rahatsız ediyor mu?


Stres altında ve kaygılı bir durumda mıyız?


Kendimizi monoton veya aşırı iş yükü altında mı hissediyoruz?





Burada ilk adım konsantrasyonumuzun dağılmasına neden olan faktörleri tespit etmek ve onların üzerinde durmaktır. Genellikle bunların hepsi bir aradadır, ancak birisi baskın olabilir. Kendinizi gözlemleyerek ilk sebebi bulabilirsiniz. 





KONSANTRASYON KONUSUNDA BİR ÖRNEK; Sporcu


Bir yarışma ya da bir madalya kazanmak isteyen bir sporcu için antrenmanlarına  olabildiğince çok zaman ayırmak önemlidir. Bu nedenle antrenman aralarında, olabildiğince çok dinlenmeye ve düşüncelerini önündeki hedeflere yoğunlaştırmaya çalışacaktır. Bedensel çalışmaları ne kadar yoğun olursa; kendini hazırlama, gevşeme ve dinlenme aşamaları da  o kadar önem kazanacaktır. Başarılı bir sporcu, kendini hem zihinsel hem de duygusal olarak başarıya odaklayacaktır. Örneğin, diğer başarılı sporcuların video kayıtlarını, yaşamlarını inceleyerek, kendi kişiliğine uyan özellikleri örnek alacak, beğenmediği özellikleri uygulamaktan kaçınacaktır. Hedefine ulaşmak için, kendini ne kadar motive edebilirse, dikkatini çalışmalarına yoğunlaştırabilmesi de o kadar kolay olacaktır. Bununla birlikte dikkatini ve zihnini de antrenmanlarına yoğunlaştırabildiği ölçüde, antrenmanları ona o kadar kolay ve keyifli gelecektir. 


Dikkati ve konsantrasyonu yönlendirecek motivasyon yaratmak bir sanattır. Sporcu, ulaşmak istediği hedefi belirler, uygulamada doğruları bulabilmek için çeşitli seçenekleri dener, bu süreçteki haftalık ya da aylık gelişmeleri izleyerek karşılaştırmalar yapar. Bütün bu aşamalar sırasında konsantrasyonunu ve motivasyonunu yüksek seviyelerde tutmaya çalışır. 





ÇOCUKLARIMIZIN DİKKAT SORUNU OLUP OLMADIĞINI NASIL ANLAYABİLİRİZ?


Çoğu zaman;


Dikkatini ayrıntılara veremiyor, okul ödevlerinde, sınavlarda ve diğer etkinliklerde dikkatsizce hatalar yapıyorsa,


Üzerine aldığı görevlerde ya da oyunlarda dikkatini sürdürmekte güçlük çekiyorsa,


Onunla konuştuğunuzda dinlemiyormuş gibi görünüyorsa,


Yönergeleri izleyemiyor, okul ödevlerini ya da ufak tefek işlerini tamamlayamıyorsa,


Uzun süreli zihinsel uğraş gerektiren etkinliklerden kaçınıyorsa,


Oyuncaklarını, ödevlerini, kalemlerini, giysilerini vb. kaybediyorsa,


Dikkati dış  uyaranlarla kolaylıkla dağılıyorsa,


Unutkanlık gösteriyorsa ve


Yapması gereken bir faaliyete başlamakta zorlanıyorsa dikkat sorunundan söz edilebilir.  





DİKKAT SORUNU YAŞADIĞINI DÜŞÜNDÜĞÜMÜZ ÇOCUKLARIMIZA NASIL YARDIMCI OLABİLİRİZ?


Dikkatin dağılmasına neden olan ve konsantrasyon gücünü azaltan olumsuz dış etkenlerin azaltılmasını sağlayabilirsiniz. Bunu öncelikle çocuğunuzu çalışma odasında bazı düzenlemeler yapmasını teşvik ederek gerçekleştirebilirsiniz.


Çocuğunuzu, dikkat gerektiren faaliyetlere, öncelikle hoşlandığı faaliyetlerle başlamasını önerebilirsiniz.


Özellikle sınava hazırlanma, ödev yapma, konuları tekrar etme gibi dikkat gerektiren faaliyetlere başlamadan önce, çocuğunuzun hedef belirlemesinde yardımcı olabilirsiniz. Örneğin, çalışmalarından ne elde etmek istediğini, ne yapacağını ve ne kadar sürede gerçekleştireceğini sorarak bunu sağlayabilirsiniz.   


Çalışmaya başlamakta güçlük çekiyorsa, yapacağı çalışmalar hakkında konuşmanız; onun kaygılarını, endişelerini anlamanıza yardımcı olacaktır.


Çalışmalarını sürdüremiyorsa, çalışma ile ilgili hedeflerin kolay ve ulaşılabilir küçük hedeflere dönüştürülmesine katkıda bulunabilirsiniz.


Ders yükü arttıkça, çalışılacak süre uzadıkça çocukların dikkat ve konsantrasyon güçleri zayıflayacaktır. Bunun için çocuğunuzun planlama becerisi kazanmasına yardımcı olabilirsiniz.


Çocuğundaki dikkat ve konsantrasyona ilişkin olumlu gelişmeleri fark edebilir ve bunu onunla paylaşabilirsiniz. 


Çocuğunuz belli bir alanda (örneğin bilgisayar oyunları, TV izleme) kolayca dikkatini toplayabiliyor ve konsantre olabiliyorken, diğer alanlarda sorun yaşıyorsa (örneğin akademik çalışmalarda), bu durumda istediği ve tercih ettiği durumlarda bunu başarabildiğini kendisine hatırlatabilirsiniz.


Konsantrasyon ve dikkati sağlamada bir diğer önemli husus, yapılan işle ilgili olumlu düşüncelere yer verilmesidir. Çocuğunuzun sorun yaşadığı alanlarla ilgili olarak, olumlu düşünceler edinmesine yardımcı olabilirsiniz.


Konsantrasyonun temeli, birden çok şeyi bir arada yapmak yerine, tek bir şeyle ilgilenmek, aynı anda tek iş yapmak, tek bir konuyla ilgilenmektir. Onu bu yönde davranması için teşvik edebilirsiniz.


Çocuklarınızın dikkate ve konsantrasyon becerisini artırabilmek için, günlük gazetelerde yer alan köşe yazılarından birini okuyarak yazıda yer alan “b,c,d,g” harflerini işaretlemesini önerebilirsiniz.


Gazetelerin cumartesi ve pazar eklerinde verilen “farklılıkların bulunması”, “kelime avcılığı”, “sayı avcılığı” gibi bulmacalarla ilgilenmesini özendirebilirsiniz.


Yaşına uygun puzzle tarzı etkinliklerle ilgilenmesini teşvik edebilirsiniz.


Çocuğunuzla açık ve etkili iletişimler kurarak onun duygusal açıdan rahatlamasını sağlayabilirsiniz. 





Konsantrasyon becerisi için söylenebilecek son söz konsantrasyonun bir ÖNEMLİLİK ALGISI olduğudur. Eğer bir konuya, bir işe yeteri kadar önem veriliyorsa, mutlaka ona konsantre olunur. 








Bir kıssadan hisse:


Belki yaban fillerini ehlileştirebilirsin,


Ayıların ve kaplanların çenelerini bağlayabilirsin,


Bir aslanın sırtına binebilirsin,


Bir kobra yılanıyla oynayabilirsin,


Simyacılıktan hayatını kazanabilirsin,


Tanımadan bütün evreni dolaşabilirsin,


Tanrıları kendine esir edebilirsin,


Gençliğin sırrını bulabilirsin,


Suda batmayabilir, ateşte yanmayabilirsin,


Ama en iyisi en zoru


DÜŞÜNCELERİNE HAKİM OLABİLMEKTİR.


(Yogananda “Bir Yoginin otobiyografisi” S.441)
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