IKKAT VE
ODAK(LANMA
EGCZERSIZLERI

BU ETKINLIKLERLE PANDEMI SONRAST OKULA DONUS SURECINDE
DIKKAT VE ODAKLANMA PROBLEMI YASAYAN OGRENCILERE DESTEK
OLMAK AMACLANMAKTADIR.

7. SINIF DUZEYINDEN 12 SINIF DUZEYINE KADAR UYGULANMAST
TAVSIYE EDILIR.
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L OTURUM
"‘Dikkatini To,b/a g

Uygalayic: érencilerin dikkat hakkindaki digincelerini corar. (Dikkatimizi nacil kontrol ederiz, hangi
yollar: tercih ederciniz..) Soralar hakkinda konugulduktan conra iGrencilerden dikkatle ilgili bir tanim
yapmalar: ictenir. Génilli 64rencilerin tanimlar: dinlendikten conra uyqulayici dikkatin tanimin
paylagir:

"Dikkat, digincelerimizi bir ¢ey idzerine yodunlagtirma gicidir. Dikkatimizi toplamak ve cirdirmek igin
nefec eqzercizlerinden yararlanabiliriz. Simdi hep birlikte birkag nefec egzercizi yapacagiz.”

Nefec Al Ver:
Hayali Bir Balon Sigirme: Uyqulayici 6§rencilere: "¢imdi bir balon tuttufunuzu hayal edin ve bu balonu

burnunuzdan derin nefecler alip, ifleyerek gigivdiginizi hayal edin” der.
Vilan Mefeci: dﬁrenci/er candalyeye oturup arkalarina yaclanirlar ve ellerini karinlarina koyariar.
Uygulayici yavag bir tempoda dérde kadar cayarken édrenciler derin bir nefec alirlar conra olabildigince

uzun bir yilan ceci ¢ikararak nefec verirler.

Dalga_wnefeci: Uygulayici tahtaya \INSNS geklinde bir ¢izgi ¢izer. 09"renc//e;*a/en oturduklar: yerden

parmaklaring havaya kaldirarak ¢izginin baglangig noktacinda tutmalarin icter ve gu yonergeyi verir:
"Cimdi hep birlikte dalga yukar: dogru ¢ikarken derin bir nefec alacagiz, agadi dogru inerken nefecimizi
yavagea verecediz.” Dalganin conuna kadar nefec alip verilir.

Bil Bakalim: Uygulayici 6§rencilere agadidaki metni okur.

"Dikkat 6drenmeyi, 6Grenme bilgi ve bagariy: arttirir. Bilgicizlik dikkateizlikten kaynaklanabilir.

D/ééatciz/ié hatalar: arttirir.
Bu metne gére agadidakilerden hangileri coylenebilir? Dodru oldugu diginilen bilgiler igin col el, yanlic
oldugu diginilen bilgiler i¢in cag el kaldirilir ¢eklinde yonerge verilir.

V) Dikkat oran: fazla ice derclerde bagar: oran: diger.

-

Dikkat éGrenmeyi azalt:r.

]/

Dikkatli olmak bagariy: arttirir.
W Dikkateizee yapilan hatalarin azalmag: igin dikkatini iyi kallanmay: 64renmelicin.
Cimlelerle ilgili degerlendirme yapildiktan conra bir conraki etkinlige gegilir.

Tek Necneye Odaklanma: (Jygqulayici bu etkinlik igin farkl szelliklere cahip 10 tane necne

bulundurmalidir. Necneyi tim é4rencilerin gérebilecedi bir yere koyar ve yinergeyi paylagir: "Simdi

cizlerden buradaki necnelerden birini cegmenizi ictiyorum. Tki dakika boyunca cegtifiniz necneye
odaklanmaliciniz.

Boyutlar: nacil, ne kadar biyik ne kadar kigik, cekli nacil? Bulundudu yere gore konumu nacil, ortacinda
caginda colunda neler var? Saglam mi gériniyor yokea kolayca hareket ettirilebilecebmic gibi mi?
Necnenin yizeyi nacil? Parlak mi, mat mi, pirizli mi, kaygan mi giriniyor? Rengi nacil? Tek renk mi,
cok renkli mi? Bu corulardan hareketle necneyi her yoniyle incelemenizi ictiyorum.

Cire bittikten conra ethinligin ikinci agamacina gegilir. "Simdi ce¢tidiniz necneyi anlatan bir yaz
yazmanizi i¢tiyorum. Yazida necneye dair en az 5 ézellik olmacina 6zen gicterin. Bunun igin yine 2
dakika cireniz var.” Sire bitiminde génilli 6Grencilerden yazdiklarini paylagmalar: ictenir. Ayni necneyi
cecen d4rencilerin yazilar: arascindaki farka varqu yapilabilir.

Recfebe: Oturum Ek-1 de yer alan recfebe ¢aligmalarinin édrenciler tarafindan yapilmaciyla

§’0h/Ahc{lI’///I’.
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I oTURUM
"Dikkati Siirdiirme”

Lider Kim: Siniftan gonilli bir 6§renci ebe olarak cegilir ve yonerge verilir: "Simdi ebe olan arkadagimiz

digar: ¢ikacak, digar: ¢iktiktan conra biz kendi aramizda bir lider cegecediz ve hep birlikte bir daire

olugturacadiz. (Tim é§rencilerin lideri gérebilmeci amaglanmaktadir.) Segilen lider herhangi bir hareket

baglatacak ve bu hareketi belli araliklaria defigtirecek. Grup dyeleri lider ne yaparca onu yapacak ebe
iceri girdifinde grabu gézlemleyerek liderin kim oldugunu bulmaya ¢aliacak. (Ebe cinifa girmeden snce
lider ve grup harekete baglamig olmalidir.)” Oyun birkag kez oynandiktan conra ebe olan éGrencilerden

digincelerini paylagmalar: ictenir.

Nefee Al Ver: Uyqulayici 6Grencilere nefec alip vermenin dikkati toplamak igin snemli bir baglangg

oldugunu hatirlatir. Ofrencilere birkag nefec egzercizi yapacaklarini ¢éyler. Asagidaki 6rnek yénergelerle

nefec egzercizleri yapilir:

Bir ¢igedi koklar qibi nefec al bir mumu dcler gibi nefec ver

Cimdi bir karahindiba digin derin bir nefec al, 2 caniye bekle yavagea nefecini ver

Bir ig¢i tamamlama cirecinde dikkatin dagilmamac: odakta kalabilmenin ¢irecin tamamlanabilmeei igin

bnemli oldugu belirtilir. Dikkat: cirdirmenin hayatimizdaki yerine dair érnekler izerine konugulur.

Dikkat evde ya da okulda dere ¢aligmanin ilk ve en 6nemli pargalarindan biricidir. Dere ¢aligirken
uyanik olmali ve okudugunuz ya da duydugunuz ¢eye dikkatinizi verebilmeliciniz. Sirdirilen dikkat
6zellikle dere ¢aligivken Gnemlidir ¢inki 6§renmeye ¢aligirken ayni bilgiyi okumak bir cire conra
cikici ve monoton bir hal alabilir. Sirdirilen dikkat uzun caatler boyunca dere ¢aligirken
yoGunlagmaniza yardim eder ve biylece zaman kaybini énleyerek okududunuz bilgiyi unutmamaniz
caglar.

Araba cirerken dikkati birgok alanda kullaniriz. Uyanik olmaliyiz, dikkatimizi yoldaki uyaricilara

odaklayabilmeliyiz, dikkatimizi uzan cire verebilmeliyiz, alakaciz uyaricilarin dikkatimizi dagitmacina
izin vermemeliyiz, cerit dedigtirirken odagimizi bir geritten diderine, dikiz aynagina ve conra tekrar
kendi geridimize olacak gekilde dikkatimizi yonetmeliyiz ve tim bunlar olurken pedallara bacmak,

direkeiyonu gevirmek, vitee dedigtirmek gibi araba cirmek igin gerekli tim eylemleri yapabilmeliyiz.

Magal Olugtur: Uyqulayici Ek-2 de yer alan kartlar: kecer ve her 6§renciye egit ¢ekilde dagitarak

birbiriyle baglantili cimlelerle bir macal olugturulacagini agiklar. Etkinlikte olugturulan macalin bir olay

Grgicine cahip oldugu 96z énine alinarak kendinden Gnceki akigi takip etmenin Gnemi hatirlatliv.

Sifreyi Coz: Uygulayici Ek-3 de yer alan etkinligi édrencilere dagitir. Etkinlik cirenin her bir gifre igin 3

dakika cirecinin oldugu unutulmamalidr.
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II1. OTURUM
"Dikkati Arttirma”

Uygulayici éGrencilere nefec alip vermenin dikkati toplamak igin Gnemli bir baglangig oldugunu hatirlatr.
Ogrencilere birkag nefes egzercizi yapacaklaring ¢éyler. Agagidaki 6rnek yonergelerle nefec egzercizleri
yapilir:

Déniigimli Nefee Alma: cag bagparmaginizia cad barun deliginizi kapatip col burun delifinizden derin bir

nefec alin. Nefecinizin en con noktacinda col bag parmagimizla col burun deliginizi kapatip cad burun

deliginizden nefecinizi verin. Sag burun deliginizi kapatip col burnunuzdan nefee alin, col burun deliginizi
kapatip cad burnunuzdan nefecinizi verin. Bu egzersizi 3 kez tekrarlayn.

Uyqulayici nefes egzercizi tamamlandiktan conra ¢u agiklamay: yapar: dikkat ilginin bir konuya
odaklanmacidir. Dikkat ve éGrenme incanin olmazea olmazlarindandir. Dikkatini kullanmayan,
odaklanma problemi yagayan, dikkatini devam ettirmekte zorluk ¢eken kigiler hayatta bir ¢ok alanda
problem yagamaktadirlar. Dikkat ve odaklanmay: cirdiren kigilerde beyindeki i¢itcel ve gércel alg:
merkezleri daha iyi ¢aligir. Algilamac) daha iyi ¢aligan gocuklarin ice 6§renme ciregleri daha iyi hale
gelir. Dikkat kullanildikea gelicen bir cictemdir. Dikkati geli¢tirmenin en dnemli yollarindan biri de
dikkat geligtirici egzercizler yapmaktir. Birazdan yapacagimiz etkinliklerle hem eglenmenizi hem de

dikkatinizi arttirmay: amagliyoruz.

Dinle Bul: Uygulayic: katilimeilara bir hikaye okuyacagini, katilimeilarin da bu hikayedeki cag ve col

kelimelerini ayri ayri caymaya ¢aligmalaring céyler. Ekteki hikaye okunur. (Hikayede 18 col 20 cad
kelimeei gegmektedir. ) Katilimelardan cevaplar: alinir ve dogru cay: katilimeilarla paylagilarak etkinlik

COh/Ahc{lI’//ll'.

Bak ve Say: Uygulayic: katilimeilara birer metin verecedini ve katilimeilardan bu metinde gegen b ve d

harflerini  bulup igaretlemelerini ictedidini ciyler. Ekteki Kigik Prense kitabindan alinan bilim
katihmeilara dagitilir. 90 caniyelik cire verilir. ¢irenin conunda katilimeilardan bulduklar: har cayicin
paylagmalar: ictenir. Dodru cevaplar paylagilarak etkinlik conlandiriliv. Farkinda wmicin?: (Jygulayici;
"Dikkat konucunda konugurken ya da diginirken genellikle okul ya da i¢ yagantier gelir aklimiza. Qyea
ginlik hayatta da bir ¢ok farkl uyaranla kargilagiriz ama bir ¢ofuna dikkat etmeyiz. Simdi yapacagimz

etkinlikle ginlik hayattaki uyaranlarin ne kadar farkinda oldugumuzu élgmeye ¢aligacagiz der. erecedim
ethinlik kagidindaki corulardan ictedifinizi cevaplayabilireiniz. Amacimiz kica cirede kag coruya cevap
verebileceGimizi girmek” der ve 'Farkinda wmicin? adli etkinlik kagidini é4rencilere verir. (aligma
kagidindaki corular igin 2 dakikalik cire baglatilivr. Sirenin conunda conucunu paylagmak icteyen

o"g”kenc/'/eke ¢oz A&Mé/él vek/'/ir ve et/é/'n//é §’0h/ah6{ll’l/l/’.
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EK-1
'Recfebe”
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EK-2
"Macal Kartlar”

[ 1




EK-2
"Macal Kartlar”
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EK-3
"Cifreyi (62"

Verilen bilgilere gére agagidaki toplama iglemlerinin kargiligini bulunuz.
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EK-9
"Dinle ve Bul”

Ali ve aileci tatile ¢ikmaya karar verdi ve hazirland.. Arabaya oturdular. Ali annecinin cagina, kardegi Mehmet de

babacinin cagina oturdu. Anneci bir an yolu ¢agirdr. Saga mi cola mi dénecedine karar veremedi.

Babagi annecine jnece caga conra cola, daha conra tekrar ikinei caga don dedi. Anneci aynen éyle yapti. Ama yol ¢ok
karigikts. Anneci arkacini dindi ve egine “Dnce caga conra cola conra ikinci caga” dedin ama yol dogru degilmis dedi.
Babacr “Dzir dilerim ben de karigtirdim” dedi. Once caga conra ilk cola conra tekrar cola dinmecini céyledi. Ali'nin
anneci “Emin micin? Tlk céylediginde snce caga conra cola tekrar ikinci caga din demigtin. Simdi ice Gnee caga conra
ilk cola conra tekrar cola don diyorcun.” Alinin kardegi Mehimet ‘Anne yanhg dondin; jnce col conra cag yapacaksin”
dedi. Ali “Hayir, anne hayr. Tl coldan conra ikinei cagdan ve conra dginci coldan don” dedi. Babalar: ‘Hayir, hepiniz
yanhg eoyliyorcunuz; ben cize demigtim ilk cag diye” dedi. Ali'nin annecinin kafaci iyice karigmigti. Arabay: durdurdu;
haritacina bakt. “Tamam” dedi. “Simdi oldu. Artik yolu biliyorum burada ilk cag conra dérdinci col daha conra iginci
cag ve ikinei col olacak” dedi. O cirada Mehmet ‘Anne cagina dikkat biyik bir kamyon var; ceni collamak ictiyor” diye
bagird:. Anneci ‘Kamyon col tarafta zaten odlum; beni collayamaz.” Dedi. Yola devam ettiler. Yol ok gizeldi; bir kéyden
geciyorlardi: cag tarafta portakal agaglar: col tarafta pamuk tarlalar: vard. Ali annecine ‘Anne cagina bak kuzular

geciyor” diye bagird), ¢ok heyecanlanmigt. Saga mi cola mi bakacagini bilemedi.
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EK-5
"Bak ve Say?”

Alt: yagimdayken, ilk ¢agin ormanlarini anlatan “Gergek Oykiler” adli bir kitapta gok gizel bir recim
gormigtim. Bir boa yilan, avini yatmak idzereyken recmedilmicti Iote bu gizimin bir kopyaci: Kitapta
cunlar yaziliydi: “Boa yilan avini ¢idnemeden, bitin olarak yutar ve hareket edemez hale gelir. Sonra
da onu ¢indirebilmek i¢in alti ay boyunca uyur.” Bu orman maceralar: dzerinde uzun uzun digindim,
conra renkli bir kalemle ilk recmimi yapmay: bagardim. 1 No'lu recmim igte ¢iyle bir ¢eydi: Sahecerimi
biyiklere gécterdim ve korkup korkmadiklarini cordum. Ama onlar:"Korkmak wi? Bir gapkadan niye
korkalim ki?7dediler. Oyca ¢izdigim recim bir ¢apkaya ait degildi. Koca bir fili ¢cindirmekte olan bir boa
yilanini gizmigtim ben. Meyce, biyikler anlayabilein diye bagka bir recim daha g¢izdim. Bu kez boa
yilaninin midecindeki fili agik cegik géctermictim. Su biyiklere hep agiklama yapmak gerekiyor. Tkinci
recmim ice ¢oyle bir ¢ey oldu: Bu kez biyiklerin cevabi boa yilanini igten ya da digtan gizmeyi bir yana
birakip, codrafya, tarih, aritmetik ve gqramerle ilgilenmemi taveiye etmek oldu. Béylece alt
yagimdayken recim kariyerimi terk etmek zorunda kaldim. Ilk iki recmimin bagariciz olmae beni hayal
kirikligina ugratmigt: Biyikler kendi baglarina highir ¢eyi anlayamiyor, ¢ocuklar ice ayni geyin tekrar
tekrar anlatilmacindan cikiliyorlard;. Bu yizden bagka bir meclek cegmek zorunda kaldim ve pilot
oldum. Dinyanin hemen hemen her yerine ugtum. Dodrucunu icterceniz, codrafya bilgilerim ¢ok igime
yaradi. Simdi bir bakigta (in ile Arizonalyi birbirinden ayirabiliyorum. Ayrica gece vakti
kayboldugunuzda cojrafya gok iginize yarar. Neyce, mecledim geredi , yagamim boyunca birgok onemli
incanla bir arada bulundum. Biyiklerle ¢ok vakit gegirdim. Ama korkarim bu yakin iligkiler bile benim
onlar hakkindaki digincelerimi defictirmedi. Ne zaman yeterince zeki oldugunu digindidim biriyle
kargilagcam, ona hemen 1 MNo'lu recmimi gécterdim. (Bu recmi hep yanimda tagiyordum, ¢ginkd ilk
deneyimimdi.) Bakalim onu gergekten anlayabilecek miydi. Ama hepei bunun bir ¢apka oldugunu
céylediler. Bu yizden ben de boa yilanlarindan, ilk ¢agdaki ormanlardan, ya da yildizlardan
bahcetmeyi birakip onlarin ceviyecine indim. Onlarla brig, qolf, politika ve boyun baglar: hakkinda

konugtum. Béylece bu yetigkinler benim 9ibi duyarli biriyle kargilagt iklar: igin mutlu oldular.
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EK-6

"Farkinda micin?”

Adinda ve coyadinda bulunan bulunan cecli harflerin cayier nedir?
Evinize en yakin evin rengi nedir?

En yakin arkadaginizin gézleri ne renktir?

En con okudugun kitabin yazar: kimdir?

Cevrende en ¢ok gérdifin adag tiri nedir?

Dogum tarihinde tarihindeki rakamlarin toplam: nedir?

Uygulama yapan 6§retmeninin kiyafetlerinin rengi nedir?
Sinifinizda ayni icimde bulunan kag kigi vardir?

Komgu ilimiz olan Kocaeli’'nin plakac: kagtir?

Bu cabah kahvaltida ne yediniz?

Aile dyelerinden birinin dogum tarihi nedir?

Kirmizi ve mavi renkleri karigtirireak hangi renkleri elde ederiz?
Bayragimizda bulunan yildizin kag kégeci vardir?

Sakaryay: temeil ettigini digindidiniz 3 6nemli 69e yaziniz?
Inctagram logocunda hangi renkler vardir?

Tirkiye'nin en kuzey noktac) hangi ilimizin einirlar: igericindedir?
Klavyede ¢ harfinin caginda ve colunda hangi harfler vardir?
Evinizde ¢ay bardaklari hangi dolapta bualunur? Yerini tarif ediniz.
Cocukken izledifiniz 3 ¢izgi film karakterini yaziniz.

Teinde “el” gecen 3 tane atacizi ya da deyim yaziniz.

Bir Barig Mango ¢arkici ¢iyleyiniz.

Bu cabah giydidiniz ¢oraplarin rengi nedir?

I
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