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Tek bir ise odaklanin. @

Ayni anda iki ya da daha fazla > I

is yapmak bir avantaj gibi
S gorunse de arastirmalar ‘

Us . . . Qg a
- \@ﬁ gostenyorvkl, ayni anda iki is
. - yaptigimizda hem

J I:.{ odaklanmamiz zorlasiyor hem
de cok kolay dikkatimiz
dagiliyor. Bu da verimimizi
dusdruyor, o yuzden ayni
anda tek is! Hem gelen
bildirimi takip edeyim hem
muzik dinleyeyim hem de ders
calisayim olmuyor yani.

Bol- parcala-fethet :)

Bazen konular bir butun olarak
gozumuzde cok buyur. Béyle zamanlarda
bir turld konunun basina oturamayiz.
Calismaya baslamak asiri zor gelir. Siz de
bdyle hissediyorsaniz konuyu alt
basliklarina bélun ve her birini calismak
icin ayri zaman ayirin. Bdylece konunun
tamamini daha kolay halletmis
olursunuz. Puzzle'l parga parca birlestirip
bir batun olusturmak gibi.

Calisma alaninizi
sadelestirin.
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Calisma masanizda
yalnizca calisacaginiz
dersin materyali olsun.
Telefon, baska derslere
ait kitaplar vs. alakasiz
materyallerin masada
bulunmasi da
dikkatinizi dagitabilir.

l ‘
Hedef belirleyin.
Sizi motive eden seyi kesfedin.

Yaptiginiz calismanin amacini bilmeden
calismaniz ¢cok zor. Calisiyorsun ama ne
icin? Ne ugruna? Sizi ders basina oturma
Pomodoro yontemiyle . konusunda motive edecek kaynaklar bulun,

calismayi deneyin. kesfedin. Sizi heyecanlandiracak hedefleri
arastirin ve bulun. Sonra da sizi motive
Ozellikle de ders calisma fikri eden materyalleri odanizin gérunir
seni UrkUtuyorsa :) Ayrica en yerlerine asin. Bu bir motivasyon s6zd, sizi
zorlandiginiz dersleri motive eden basaril birinin resmi, bir
6grenebilmek icin de oldukc¢a universite kampusu ya da sizi motive eden
ise yarar bir yéntem. bir filmden bir kare olabilir.

Pomodoro da neymis
diyorsan, 6grenmek icin tikla,

gelsin. N
A‘] -
Anda kalma ve nefes ‘ M

egzersizleri yapin.

' Saglam kafa saglam viicutta
Zihnimiz o kadar yogun ve o bulunur.
kadar kosusturmacali ki ara ara
"simdi ve burada" olmaya, nefes Ganluk egzersiz yapmaya, duzenli
aldigimizi hatirlamaya ve fark uyumaya ve saglikli beslenmeye 6zen
etmeye ihtiyacimiz oluyor. Bu gosterin.
egzersizler odaklanmamizi da ! )
kolaylastiriyor. Anda kalma (O
egzersizi icin nefes egzersizi !ﬁ“’ ——
yapmay! deneyebilirsin, i‘gi&_
‘ Ekran kullanim siirenizi azaltin.

Telefonunuzun digital saglik
ayarlarindan gunde kag saatinizi
Seker tuketimini azaltin. ‘ telefonla gecirdiginizi gérebilir, bazi
uygulamalara sinirlamalar getirebilirsin.

seker tuketiminin dikkat Telefon ekraninda gecirilen siireye
< daginikhigini artirdigini oyun saatleri ve TV saatleri de
‘ gosteren bilimsel calismalar eklenince beynimizin odaklanmakta
mevcut. Rafine seker gucluk cekmesi son derece normal
thketiminizi azaltin. oluyor. Ekran zamanini azaltin ve farki

gorun )
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