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ir;

cgitilebilir bir becerisid

dogru tekniklerle

gticlendirilebilir.



DIITAL MINIMALIZM:
TELEFONU GORUNMEZ YAP,
Bl DIRIMILERI KAPATIN.

Kenarda duran telefon, bildirim sesi... hepsi

kiictik ama etkili dikkat hirsizlaridir. Bu

nedenle odaklanmayr kolaylastirmanin ilk

adimi, beynin filtreleme viikiint azaltmaktir.



POMODORO TEKNIGI:
25 DAKIKA TAM ODAK, 5
- DAKIKAMOLA.

Pomodoro teknigi,her tamamlanan ¢alisma blogu,
upki bir mikro gorevi bitirmek gibi, beyinde
“basardim” sinyalini tetikler. Bu dongt, beynin
odiil sistemini yeniden diizenler.Her biten kiigtik
adim, “basardim” hissiyle birlikte minik bir

dopamin artist yvaraur. Bu da hem ilerleme

duygusunu giclendirir hem de motivasyonu

besler.



AKTIF OGRENME:
KONUYU BASKASINA
ANLATIR GIBI CALISIN.

Bir konuyu gercekten 6grenmek icin onu ¢cok
basit bir dille, sanki hi¢c bilmeyen birine
anlauyormus  ¢ibi aciklamaya  dayanr;
anlatirken  zorlandigin  yerler eksiklerini
gosterir, bu noktalari1 tekrar 6grenip daha
sade sckilde yeniden anlatirsin—kisacasi

“anlayana kadar 6gren, sonra basit¢e anlat”



5 DARIKA KURALI:
BASLAMAK ICIN SADECE
5 DAKIKA SOZ VERIN. 5
DAKIKA SONRA BEYIN O
ISE ISINIR.

Beyin, senden duydugu bir ctmleyi sadece soz
olarak degil, komut olarak algilar. Bu ytizden sik¢a
kullanlan giiclii bir yontem vardir: Kendine bir
baslama komutu vermek. Sen bu climleyi
soylediginde, beynin “tamam, simdi eyleme

geciyoruz” sinyalini alir ve baslama direnci azalir.



TEK GOREV: AYNI ANDA
TEK BIR ISE ODAKLANIN.

Multitasking, beynin ayni anda iki isi yapmasi degil,
isler arasinda hizhh hizh gecis yapmasidir; bu da
dikkatini boler ve seni yavaslatir. Bunun yerine
kendine “Simdi sadece buna odaklaniyorum” diye
komut ver—beynin bunu sinyal olarak alir ve tek ise

odaklanman kolaylasir.



Bevin, bazi durumlarda kendi  kendini
dizenlemekte zorlanabilir. Bu bir kusur, giicstzlik
va da irade eksikligi degildir. Tam tersine,
ndrobiyolojik stireclerin dogal bir sonucudur. Bu
vizden destek almak, “yapanmyorum” demek
degildir; “Bu stireci tek basima tasimak zorunda
degilim” demektir.

Tam da bu nedenle profesyonel destek, sadece
“sorun ¢ozmek” icin  degil; zihnin dengeve
kavusmast icin de cok degerli bir aractir.

Unutma : Yardim istemek
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bas etme yoludur.Destek
almak icin Konya Teknik
Universitesi Psikolojik

Danismanhk Merkezi ile

iletisime gecebilirsiniz.
> pdr@ktun.edu.tr




	ODAKLANMA
	“Akademik Başarı Anahtarı”

	Unutma : Yardım istemek güçsüzlük değil, sağlıklı bir baş etme yoludur.Destek almak için Konya Teknik Üniversitesi Psikolojik Danışmanlık Merkezi ile iletişime geçebilirsiniz.  📩 pdr@ktun.edu.tr

