
 

DİKKAT VE
ODAKLANMA

EGZERSİZLERİ
 

BU ETKİNLİKLERLE PANDEMİ SONRASI OKULA DÖNÜŞ SÜRECİNDE
DİKKAT VE ODAKLANMA PROBLEMİ YAŞAYAN ÖĞRENCİLERE DESTEK

OLMAK AMAÇLANMAKTADIR.
7. SINIF DÜZEYİNDEN 12 SINIF DÜZEYİNE KADAR UYGULANMASI

TAVSİYE EDİLİR.



Uygulayıc ı  öğrenci lerin dikkat hakkındaki düşüncelerini sorar. (Dikkatimiz i  nası l  kontrol ederiz ,  hangi
yol ları tercih edersiniz . .) Sorular hakkında konuşulduktan sonra öğrenci lerden dikkatle i lg i l i  bir tanım
yapmaları istenir. Gönül lü öğrenci lerin tanımları dinlendikten sonra uygulayıc ı  dikkatin tanımını
paylaşır:
"Dikkat, düşüncelerimiz i  bir şey üzerine yoğunlaştırma gücüdür. Dikkatimiz i  toplamak ve sürdürmek iç in
nefes egzersiz lerinden yararlanabi l ir iz .  Şimdi hep bir l ikte birkaç nefes egzersiz i  yapacağız . "
Nefes Al Ver:
Hayal i  Bir Balon Şişirme: Uygulayıc ı  öğrenci lere: "ş imdi bir balon tuttuğunuzu hayal edin ve bu balonu
burnunuzdan derin nefesler al ıp,  üf leyerek şiş irdiğ iniz i  hayal edin" der.
Yı lan Nefesi :  Öğrenci ler sandalyeye oturup arkalarına yaslanır lar ve e l lerini karınlarına koyarlar.
Uygulayıc ı  yavaş bir tempoda dörde kadar sayarken öğrenci ler derin bir nefes al ır lar sonra olabi ld iğ ince
uzun bir y ı lan sesi ç ıkararak nefes verir ler.

Dalga nefesi :  Uygulayıc ı  tahtaya şekl inde bir çizgi  ç izer. Öğrenci lerden oturdukları yerden
parmaklarını havaya kaldırarak çizginin başlangıç noktasında tutmalarını ister ve şu yönergeyi verir:
"Şimdi hep bir l ikte dalga yukarı doğru çıkarken derin bir nefes alacağız ,  aşağı doğru inerken nefesimiz i
yavaşça vereceğiz . "  Dalganın sonuna kadar nefes al ıp veri l ir .
Bil Bakal ım:  Uygulayıc ı  öğrenci lere aşağıdaki metni okur.
"Dikkat öğrenmeyi ,  öğrenme bi lg i  ve başarıyı  arttır ır.  Bi lg is iz l ik dikkatsiz l ikten kaynaklanabi l ir .
Dikkatsiz l ik hataları arttır ır.
Bu metne göre aşağıdaki lerden hangi leri  söylenebi l ir? Doğru o lduğu düşünülen bi lg i ler iç in sol  e l ,  yanl ış
o lduğu düşünülen bi lg i ler iç in sağ e l  kaldır ı l ır şekl inde yönerge veri l ir .

Dikkat oranı fazla ise derslerde başarı oranı düşer.
Dikkat öğrenmeyi azalt ır.
Dikkatl i  o lmak başarıyı  arttır ır.
Dikkatsizce yapı lan hataların azalması iç in dikkatini iy i  kul lanmayı öğrenmel is in.

Cümle ler le i lg i l i  değerlendirme yapı ld ıktan sonra bir sonraki etkinl iğe geçi l ir .
Tek Nesneye Odaklanma:  Uygulayıc ı  bu etkinl ik iç in farkl ı  öze l l ik lere sahip 10 tane nesne
bulundurmal ıdır.  Nesneyi tüm öğrenci lerin görebi leceği bir yere koyar ve yönergeyi paylaşır:  "Şimdi
siz lerden buradaki nesnelerden birini seçmeniz i  ist iyorum. İki dakika boyunca seçtiğ iniz nesneye
odaklanmalıs ınız .
Boyutları nası l ,  ne kadar büyük ne kadar küçük, şekl i  nası l? Bulunduğu yere göre konumu nası l ,  ortasında
sağında solunda neler var? Sağlam mı görünüyor yoksa kolayca hareket ettir i lebi lecekmiş gibi mi?
Nesnenin yüzeyi nası l? Parlak mı,  mat mı,  pürüzlü mü, kaygan mı görünüyor? Rengi nası l? Tek renk mi,
çok renkl i  mi? Bu sorulardan hareketle nesneyi her yönüyle incelemeniz i  ist iyorum.
Süre bittikten sonra etkinl iğ in ik inci aşamasına geçi l ir .  "Şimdi seçtiğ iniz nesneyi anlatan bir yazı
yazmanızı  ist iyorum. Yazıda nesneye dair en az 5 öze l l ik o lmasına özen gösterin. Bunun iç in yine 2
dakika süreniz var." Süre bit iminde gönül lü öğrenci lerden yazdık larını paylaşmaları istenir. Aynı nesneyi
seçen öğrenci lerin yazı ları arasındaki farka vurgu yapı labi l ir .
Resfebe:  Oturum Ek-1 de yer alan resfebe çal ışmalarının öğrenci ler tarafından yapı lmasıy la
sonlandırı l ır .

I. OTURUM

"Dikkatini Topla"



Lider Kim: Sınıftan gönül lü bir öğrenci ebe o larak seçi l ir ve yönerge veri l ir :  "Şimdi ebe o lan arkadaşımız
dışarı ç ıkacak, dışarı ç ıktıktan sonra biz kendi aramızda bir l ider seçeceğiz ve hep bir l ikte bir daire
oluşturacağız .  (Tüm öğrenci lerin l ideri görebi lmesi amaçlanmaktadır.) Seçi len l ider herhangi bir hareket
başlatacak ve bu hareketi bel l i  aral ık larla değiştirecek. Grup üyeleri  l ider ne yaparsa onu yapacak ebe
içeri g irdiğ inde grubu göz lemleyerek l iderin kim olduğunu bulmaya çal ışacak. (Ebe sınıfa girmeden önce
l ider ve grup harekete başlamış o lmal ıdır.)" Oyun birkaç kez oynandıktan sonra ebe o lan öğrenci lerden
düşüncelerini paylaşmaları istenir.
Nefes Al Ver:  Uygulayıc ı  öğrenci lere nefes al ıp vermenin dikkati toplamak iç in önemli  bir başlangıç
olduğunu hatır latır.  Öğrenci lere birkaç nefes egzersiz i  yapacaklarını söyler. Aşağıdaki örnek yönergeler le
nefes egzersiz leri  yapı l ır :

Bir çiçeği koklar gibi nefes al bir mumu üsler gibi nefes ver
Şimdi bir karahindiba düşün derin bir nefes al ,  2 saniye bekle yavaşça nefesini ver 

Bir iş i  tamamlama sürecinde dikkatin dağı lmaması odakta kalabi lmenin sürecin tamamlanabi lmesi iç in
önemli  o lduğu bel irt i l ir .  Dikkati sürdürmenin hayatımızdaki yerine dair örnekler üzerine konuşulur.

Dikkat evde ya da okulda ders çal ışmanın i lk ve en önemli  parçalarından biris idir.  Ders çal ış ırken
uyanık o lmal ı  ve okuduğunuz ya da duyduğunuz şeye dikkatiniz i  verebi lmel is iniz .  Sürdürülen dikkat
özel l ik le ders çal ış ırken önemlidir çünkü öğrenmeye çal ış ırken aynı bi lg iy i  okumak bir süre sonra
sıkıc ı  ve monoton bir hal alabi l ir .  Sürdürülen dikkat uzun saatler boyunca ders çal ış ırken
yoğunlaşmanıza yardım eder ve böylece zaman kaybını önleyerek okuduğunuz bi lg iy i  unutmamanızı
sağlar.
Araba sürerken dikkati birçok alanda kul lanırız .  Uyanık o lmal ıy ız ,  dikkatimiz i  yo ldaki uyarıcı lara
odaklayabi lmel iy iz ,  dikkatimiz i  uzun süre verebi lmel iy iz ,  alakasız uyarıcı ların dikkatimiz i  dağıtmasına
iz in vermemel iy iz ,  şerit değiştir irken odağımız ı  bir şeritten diğerine, dik iz aynasına ve sonra tekrar
kendi şeridimize o lacak şeki lde dikkatimiz i  yönetmel iy iz ve tüm bunlar o lurken pedal lara basmak,
direksiyonu çevirmek, v ites değiştirmek gibi araba sürmek iç in gerekl i  tüm eylemleri yapabi lmel iy iz .

Masal Oluştur:  Uygulayıc ı  Ek-2 de yer alan kartları keser ve her öğrenciye eşit şeki lde dağıtarak
birbiriy le bağlantı l ı  cümle ler le bir masal o luşturulacağını açık lar. Etkinl ikte o luşturulan masal ın bir o lay
örgüsüne sahip o lduğu göz önüne al ınarak kendinden önceki akış ı  takip etmenin önemi hatır latı l ır .
Şifreyi Çöz:  Uygulayıc ı  Ek-3 de yer alan etkinl iğ i  öğrenci lere dağıt ır.  Etkinl ik sürenin her bir ş ifre iç in 3
dakika süresinin o lduğu unutulmamalıdır.

II. OTURUM
"Dikkati Sürdürme"



Dinle Bul :  Uygulayıc ı  katı l ımcı lara bir hikaye okuyacağını ,  katı l ımcı ların da bu hikayedeki sağ ve sol
ke l imelerini ayrı ayrı saymaya çal ışmalarını söyler. Ekteki hikaye okunur. (Hikayede 18 sol  20 sağ
kel imesi geçmektedir. ) Katı l ımcı lardan cevapları al ınır ve doğru sayı katı l ımcı larla paylaşı larak etkinl ik
sonlandırı l ır .  

Bak ve Say: Uygulayıc ı  katı l ımcı lara birer metin vereceğini ve katı l ımcı lardan bu metinde geçen b ve d
harflerini bulup işaretlemelerini istediğini söyler. Ekteki Küçük Prens kitabından al ınan bölüm
katı l ımcı lara dağıt ı l ır .  90 saniye l ik süre veri l ir .  sürenin sonunda katı l ımcı lardan buldukları har sayıs ını
paylaşmaları istenir. Doğru cevaplar paylaşı larak etkinl ik sonlandırı l ır .  Farkında mısın? :  Uygulayıc ı ;
"Dikkat konusunda konuşurken ya da düşünürken genel l ik le okul ya da iş yaşantıs ı  ge l ir akl ımıza. Oysa
günlük hayatta da bir çok farkl ı  uyaranla karşı laşır ız ama bir çoğuna dikkat etmeyiz .  Şimdi yapacağımız
etkinl ik le günlük hayattaki uyaranların ne kadar farkında olduğumuzu ö lçmeye çal ışacağız der. Vereceğim
etkinl ik kağıdındaki sorulardan istediğiniz i  cevaplayabi l irsiniz .  Amacımız kısa sürede kaç soruya cevap
verebi leceğimiz i  görmek" der ve 'Farkında mısın? '  adl ı  etkinl ik kağıdını öğrenci lere verir.  Çal ışma
kağıdındaki sorular iç in 2 dakikal ık süre başlatı l ır .  Sürenin sonunda sonucunu paylaşmak isteyen
öğrenci lere söz hakkı veri l ir ve etkinl ik sonlandırı l ır .  

Uygulayıc ı  öğrenci lere nefes al ıp vermenin dikkati toplamak iç in önemli  bir başlangıç o lduğunu hatır latır.
Öğrenci lere birkaç nefes egzersiz i  yapacaklarını söyler. Aşağıdaki örnek yönergeler le nefes egzersiz leri
yapı l ır :
Dönüşümlü Nefes Alma:  sağ başparmağınız la sağ burun del iğ iniz i  kapatıp sol  burun del iğ inizden derin bir
nefes al ın. Nefesiniz in en son noktasında sol  baş parmağınız la sol  burun del iğ iniz i  kapatıp sağ burun
del iğ inizden nefesiniz i  verin. Sağ burun del iğ iniz i  kapatıp sol  burnunuzdan nefes al ın, so l  burun del iğ iniz i
kapatıp sağ burnunuzdan nefesiniz i  verin. Bu egzersiz i  3 kez tekrarlayın.
Uygulayıc ı  nefes egzersiz i  tamamlandıktan sonra şu açık lamayı yapar: dikkat i lg inin bir konuya
odaklanmasıdır.  Dikkat ve öğrenme insanın olmazsa olmazlarındandır. Dikkatini kul lanmayan,
odaklanma problemi yaşayan, dikkatini devam ettirmekte zorluk çeken kiş i ler hayatta bir çok alanda
problem yaşamaktadır lar. Dikkat ve odaklanmayı sürdüren kiş i lerde beyindeki iş itse l  ve görsel  alg ı
merkez leri  daha iy i  çal ış ır .  Algı laması daha iy i  çal ışan çocukların ise öğrenme süreçleri  daha iy i  hale
ge l ir .  Dikkat kul lanı ld ıkça ge l işen bir s istemdir. Dikkati ge l işt irmenin en önemli  yo l larından biri  de
dikkat ge l işt ir ic i  egzersiz ler yapmaktır. Birazdan yapacağımız etkinl ik ler le hem eğlenmeniz i  hem de
dikkatiniz i  arttırmayı amaçl ıyoruz. 

III. OTURUM
"Dikkati Arttırma"



EK-1
"Resfebe"
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EK-1
"Resfebe"
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EK-2
"Masal Kartları"
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EK-2
"Masal Kartları"



0=A
1=K
2=E
3=H
4=S
5=T
6=Y
7=L
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9=Z
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1=A
2=V
3=İ
4=K
5=E
6=L
7=R
8=Ğ
9=Y

EK-3
"Şifreyi Çöz"

 Veri len bi lg i lere göre aşağıdaki toplama iş lemlerinin karşı l ığ ını bulunuz.
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EK-4
"Dinle ve Bul''

Ali ve ailesi tatile çıkmaya karar verdi ve hazırlandı. Arabaya oturdular. Ali annesinin sağına, kardeşi Mehmet de

babasının sağına oturdu. Annesi bir an yolu şaşırdı. Sağa mı sola mı döneceğine karar veremedi.

Babası annesine önce sağa sonra sola, daha sonra tekrar ikinci sağa dön dedi. Annesi aynen öyle yaptı. Ama yol çok

karışıktı. Annesi arkasını döndü ve eşine “Önce sağa sonra sola sonra ikinci sağa” dedin ama yol doğru değilmiş dedi.

Babası “Özür dilerim ben de karıştırdım” dedi. Önce sağa sonra ilk sola sonra tekrar sola dönmesini söyledi. Ali’nin

annesi “Emin misin? İlk söylediğinde önce sağa sonra sola tekrar ikinci sağa dön demiştin. Şimdi ise önce sağa sonra

ilk sola sonra tekrar sola dön diyorsun.” Ali’nin kardeşi Mehmet “Anne yanlış döndün; önce sol sonra sağ yapacaksın”

dedi. Ali “Hayır, anne hayır. İlk soldan sonra ikinci sağdan ve sonra üçüncü soldan dön” dedi. Babaları “Hayır, hepiniz

yanlış söylüyorsunuz; ben size demiştim ilk sağ diye” dedi. Ali’nin annesinin kafası iyice karışmıştı. Arabayı durdurdu;

haritasına baktı. “Tamam” dedi. “Şimdi oldu. Artık yolu biliyorum burada ilk sağ sonra dördüncü sol daha sonra üçüncü

sağ ve ikinci sol olacak” dedi. O sırada Mehmet “Anne sağına dikkat büyük bir kamyon var; seni sollamak istiyor” diye

bağırdı. Annesi “Kamyon sol tarafta zaten oğlum; beni sollayamaz.” Dedi. Yola devam ettiler. Yol çok güzeldi; bir köyden

geçiyorlardı: sağ tarafta portakal ağaçları sol tarafta pamuk tarlaları vardı. Ali annesine “Anne sağına bak kuzular

geçiyor” diye bağırdı, çok heyecanlanmıştı. Sağa mı sola mı bakacağını bilemedi. 



EK-5
"Bak ve Say?"

Altı yaşımdayken, i lk çağın ormanlarını anlatan “Gerçek Öyküler” adl ı  bir kitapta çok güze l  bir resim

görmüştüm. Bir boa yı lanı avını yutmak üzereyken resmedi lmişti  İşte bu çiz imin bir kopyası :  Kitapta

şunlar yazı l ıydı :  “Boa yı lanı avını ç iğnemeden, bütün olarak yutar ve hareket edemez hale ge l ir .  Sonra

da onu sindirebi lmek iç in alt ı  ay boyunca uyur.” Bu orman maceraları üzerinde uzun uzun düşündüm,

sonra renkl i  bir kalemle i lk resmimi yapmayı başardım. 1 No’ lu resmim işte şöyle bir şeydi :  Şaheserimi

büyüklere gösterdim ve korkup korkmadıklarını sordum. Ama onlar:”Korkmak mı? Bir şapkadan niye

korkal ım ki?”dedi ler. Oysa çizdiğ im resim bir şapkaya ait deği ld i .  Koca bir f i l i  s indirmekte o lan bir boa

yı lanını ç izmiştim ben. Neyse, büyükler anlayabi ls in diye başka bir resim daha çizdim. Bu kez boa

yı lanının midesindeki f i l i  açık seçik göstermiştim. Şu büyüklere hep açık lama yapmak gerekiyor. İkinci

resmim ise şöyle bir şey o ldu: Bu kez büyüklerin cevabı boa yı lanını içten ya da dıştan çizmeyi bir yana

bırakıp, coğrafya, tarih, aritmetik ve gramerle i lg i lenmemi tavsiye etmek oldu. Böylece alt ı

yaşımdayken resim kariyerimi terk etmek zorunda kaldım. İlk ik i  resmimin başarısız o lması beni hayal

kır ık l ığ ına uğratmıştı Büyükler kendi başlarına hiçbir şeyi anlayamıyor, çocuklar ise aynı şeyin tekrar

tekrar anlatı lmasından sıkı l ıyorlardı .  Bu yüzden başka bir meslek seçmek zorunda kaldım ve pi lot

oldum. Dünyanın hemen hemen her yerine uçtum. Doğrusunu isterseniz,  coğrafya bi lg i lerim çok iş ime

yaradı .  Şimdi bir bakışta Çin i le Arizona’y ı  birbirinden ayırabi l iyorum. Ayrıca gece vakti

kaybolduğunuzda coğrafya çok iş inize yarar. Neyse, mesleğim gereği ,  yaşamım boyunca birçok önemli

insanla bir arada bulundum. Büyükler le çok vakit geçirdim. Ama korkarım bu yakın i l işki ler bi le benim

onlar hakkındaki düşüncelerimi değiştirmedi .  Ne zaman yeterince zeki o lduğunu düşündüğüm biriy le

karşı laşsam, ona hemen 1 No’ lu resmimi gösterdim. (Bu resmi hep yanımda taşıyordum, çünkü i lk

deneyimimdi .) Bakal ım onu gerçekten anlayabi lecek miydi .  Ama hepsi bunun bir şapka olduğunu

söyledi ler.  Bu yüzden ben de boa yı lanlarından, i lk çağdaki ormanlardan, ya da yı ld ız lardan

bahsetmeyi bırakıp onların seviyesine indim. Onlarla briç,  go lf ,  pol it ika ve boyun bağları hakkında

konuştum. Böylece bu yetişkinler benim gibi duyarl ı  bir iy le karşı laştık ları iç in mutlu o ldular.



EK-6
"Farkında mısın?"

Adında ve soyadında bulunan bulunan sesl i  harflerin sayıs ı  nedir?

Evinize en yakın evin rengi nedir?

En yakın arkadaşınız ın göz leri  ne renktir?

En son okuduğun kitabın yazarı kimdir?

Çevrende en çok gördüğün ağaç türü nedir?

Doğum tarihinde tarihindeki rakamların toplamı nedir?

Uygulama yapan öğretmeninin kıyafet lerinin rengi nedir?

Sınıf ınızda aynı is imde bulunan kaç kiş i  vardır?

Komşu i l imiz o lan Kocael i 'n in plakası kaçtır?

Bu sabah kahvalt ıda ne yediniz?

Ai le üye lerinden birinin doğum tarihi nedir?

Kırmızı  ve mavi renkleri karıştır ırsak hangi renkleri e lde ederiz?

Bayrağımızda bulunan yı ld ız ın kaç köşesi vardır?

Sakaryayı temsi l  ettiğ ini düşündüğünüz 3 önemli  öge yazınız?

İnstagram logosunda hangi renkler vardır?

Türkiye 'nin en kuzey noktası hangi i l imiz in sınır ları içeris indedir?

Klavyede s harfinin sağında ve solunda hangi harfler vardır?

Evinizde çay bardakları hangi dolapta bulunur? Yerini tarif ediniz .  

Çocukken iz lediğ iniz 3 çizgi  f i lm karakterini yazınız .  

İçinde ' ' e l ' '  geçen 3 tane atasözü ya da deyim yazınız .

Bir Barış Manço şarkıs ı  söyleyiniz .

Bu sabah giydiğ iniz çorapların rengi nedir? 


