KONSANTRASYON

Okuyacaguniz bu sayfalar: bir gurp:-
da bitirir ve bu arada zamanin nasil
gectiginl anlayamazsamiz, tam anla-
muyla konsantre olmugsunuz demektir.
Acaba, konsantrasyon denen olay nedir
ve bu durumda bir¢ok gsey nicin daha
kolaylagir?

Olturnaya basladiginiz bu yazs ahgilageldigi gibi yalnizca
bilgi dagarciginizi gelistirmenize veya hosca vakit ge-
girmenize degil, ayni zamanda kendi iizerinizde kiiciik bir de-
ney yapmaniza da olanak saglayacakur.

Size su anda ne yapmakta oldugunuzu sorsak, hig di-
sinmeden "'okuyorum’ diyeceksiniz. Ancak hepsi bununla
bitmiyor: *‘Okumak"* olarak adfandirdigniz su andaki eyle-
miniz ashnda tam su sirada icinizde cereyan etmekte olan
olaylar da iceren genel bir tammdir.

Omegin, su anda en kilgiik kan damarfannizin bile ge-
nisleyerek kani viicudunuzun en diging, yani derinize kadar
gonderdigini hissediyor musunuz! Bu nedenle de viicut si-
cakliginizin okumaya ilk basladiginiz ana oranla daha yiiksek
aldugunun farkinda misiniz!

llk saurlan okumaya basladiginizda kalp atislariniz ya-
vaslamis, soluk alip verme siireniz uzamisur. Aynca gz be-
bekleriniz biyimeye baglamistir. Yapuginiz is her ne kadar
gorsel nitelikli de olsa, sanki okudugunuz herseyi duyuyor-
muscasina kulaklanimiz da devreye girer ve sonugta beyniniz
dalgalar yaymaya baslar. Bu dalgalar eger beyin cereyanfanni
saptayan Elektroansefalograf ile liciiliirse, bu beyin akimia-
ninin “*Alfa dalgalari™ ile *'Beta dalgalan™* arasinda bir bol-
gede olduklan gorilecektir. Yani agikcasi, “'riya gorme’
ile *'uyanik olma'" arasinda bir durumdasiniz artik. Iste size
arklamak istedigimiz de bu: Yalniz okumuyorsunuz; ayni za-
manda konsantre de oluyorsunuz.

Insantann konsantre olma yeteneklerini timiyle yitir-
meyecek bir yapiya sahip olmalan biyik bir sans. Eger boy-
le olmasaydi bilyiik felaketler dogabilirdi. Béyle bir durum-
da neler olabilecegini diginebiliyor musunuz! Cevremizdeki
biitiin sesler, biitiin kokular, gérilebilen biitiin nesneler, bii-
tiin olaylar araliksiz olarak ve aralarinda 6nem agisindan higbir
fark olmaksizin Gizerinize hiicum edeceklerdi. Sanki bir stad-
daki 70.000 seyirciyle ayni anda; fakat apayn konularda kisi-
sel bir soylesi yaptyormus gibi olacakuk ve bu durum da bizi
delirmeye kadar gotirecekti,

O halde beynin yalniz zekiyi iceren bir organ olmadig
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Bir Irlanda kilisesinde bulunan bu 15, Yazyu
kireg kabartmasinda bakislar, orta noktaya kon-
santre oluyor.

ortaya ¢ikiyor. Beyin, ayni zamanda bilgi ve etkilere, gerek-
tifinde kapilarini kapayan bir organdir.

Aragtirmacilar, beynimizdeki seker gostergesinin kon-
santrasyon sirecini belidedigini bulmustardir. 1930'lu yillar-
da Meskalin gibi haplarfa yapilan deneylerde, bu tip aliisinas-
yon maddelerinin beynin sekerle beslenmesini engelledii sap-
anmisir, Seker eksikliginde beyin, organizmaya ulasan bilgi
akimi Gzerindeki kontrolunu yitirir ve bu durum ardindan
hayaller, digler, yanilsamalar ve diger aliisinasyonlarin orta-
ya qlkmasina neden olur.

1908 yiinda Amerikal arastirmacifar R.M. Yerkes ve
|.D. Dawson fareler iizerinde konsantrasyon ile basarma zo-
runlulugu arasindaki iliskiyi arastirmistardir. Bu deneyde fa-
relerin gorevi, konulduklan kabirenteen gikis yolunu bulmaku.
Islerini biraz kolaylastirmak icin gikis noktasina bir isik yer-
lestirilmig ve onlart bu isi yapmaya yonlendirmek icin de ce-
2a niteliginde hafif elektrik cereyanlan devreye sokuimustu.
Yerkes ve Dawson, bu kiigik elektrik sokunun akim dere-
cesi le gikistaki igigin siddetini sik sik degistirerek, baskinin
konsantrasyon yetenegini arttinp arturmadigini anlamak
istediler.

Eide ettikleri sonug soyleydi: Elektrik soku hafif olarak
verildiginde fareler, cikistaki 151k ne kadar parfak olursa ol-
sun, labirentten gikmak icin fazla caba harcamiyorlard), Elek-
trik soku gighd oldufu zaman isé, saldirgan hale gelen fare-
lerin, gikistaki isik Ister parfak ister sonik olsun, qiksi bu-
lacak halleri kalmiyordu.

Bugun "Yerkes—Dawson teorisi”" olarak tanimladigi-
miz bu bulug, sunu agikea ortaya koymaktadir: Konsantras-
yon yetenegimiz belirli simirfar icindedir. Bu sininn altinda
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veya iistiinde uygulanan baskilar, her iki durumda da bagar-
ma giicimiizu olumsuz yonde etkiler.

Alman profesor Karl Mierke 1957 yilinda yapu bir de-
neyle, insanlara giiclerinin iizerinde yiiklenildiginde dogacak
sonuglan gostermistir. Bu is icin, dakikada hatasiz 150—180
twsa vurabilen bir grup daktilo yazicisini angaje eden Mier-
ke, onlardan daha hialt yazip, dakikada 200—220 vurug yap-
malarint istedi, Ayrica islerini daha da guglestirmek amaciy-
la, onlara cok az kullanilan ve okunmasi gl bilimsel s6z-
ciiklerden olugan bir metin verdi. Sonugta hicbir yazic iste-
nen basanyi gosteremedi. Ortaya cikan tek belirt bu baga-
nsizhk deildi. Yazicilar kotdmser davranislar icine de gir-
miglerdi; yenilmislik ve bitkinlik belirtilen goze carpiybrdu.

Demek ki, insanlar konsantre oldulkdan bir iste 2sin yik-
leme fle rahatsiz edilirierse, psikolojik sikintilar doguyor. Or-
negin. bir tekstil fabrikasinda hemen hemen tim dikiciler
bag agrisindan yakinirfarken, verimin de buna paralel ofarak
diigmesi nedeniyle yoneticiler bir psikologu devreye soktu-
lar. Psikolog gozlemleri sonucunda ige yeni alinmig olan ki-
sim gefinin. makinalart basinda calisantan kontrol etmek icin
gerekli turlan hep caliganlarn arkasinda yaptigimi belirledi.
Insanlann bir isi yaparken siirekli olarak arkadan kontrol edil-
melerinin konsantrasyonlarini bozacagi gonisinden yola ¢
kan psikolog, kisim sefini bu aligkanligindan vazgegirip, cali-
sanlarin dniinde: dolagmasini sagladi. Sonugta galisanlarin bag
agnlan kisa sirede yok oluverdi ve iglerine yeniden kon-
santre olarak, verimi yukseltziler

.

e

Bu tabirentin disindan ortasna parmak ya da ka
lem kuilanmadan, yalmezca gorle ulasabilmenin lek volu
konsantrasyondur

Gonildiga gibi, kiigik bir aynnu bile konsantrasyona
etki edebiliyor. Omegin, siz su saurlan okurken her ne ka-
dar konsantre olsaniz da, cesitli fakidrer dikkatinizi dagita-
bilir. Bu etkileyici faktdrler arasinda gliniin bazy saatleri de
yer almaktadir. Aragtirmacilar ogleden sonra 13 ile 15, sa-
baha karg 01 ile 05 saatlen arasinda insan viicudunun kon-

santrasyonu giiclestirici bir biyolojik durumda oldugunu goz-
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lemiglerdir. Aym sekilde kafaniz kurcalayan herhangi bir sey
de, okudugunuz metine dikkatinizi toplamanizi engeller.
Omegin, pencereden disariya dalarak 5gretmenini din-
lemedii igin azarlanan Ggrencinin konsantre durumda olma-
difi sdylenemez. Aksine, konsantrasyonunu bagka birseye
yoneltmistir. Bu, Ggretmenin istedifi yon bimayabilir.
Eski zamanlardaki egitimciler, cocuklardaki konsantras-
yonu yalnizca onlara dikkatferini neyin {istiine toplamalan
gerektigini soyleyerek saglayabileceklerine inanidardi. Giini-
milz pedagoglan icin bu ydntem artik gecerli degildir; clinki
yalnizca jrade giicil, ne cocuklarda ne de yetigkinlerde, ilgiyi
istenilen yone gekmek icin yeterli olmuyor. Belirli bir konu-
ya ilgi duyup, ona konsantre olmada yardimas tek etken mo-
tivasyondur. Insan yalnizca gercekten duymak, gormek, bil-
mek istedigi seylere konsantre olabiliyor. *
En yeni istatistiklere gore, okul cagindaki cocuklarin yak:
lastk % 10'unda konsantrasyon bozuklugu bulunmaktadir,
Bazi Ggretmenlere gore bu oran % 40'a bile ulagmaktadir.
Ancak efer bir sinifta &rencilerin % 10"y kendisini konuya
vermiyorsa, burada hatayi cocuklardan cok, efitme yetenegi
yetersiz olan &gretmenlerde aramak gerekir.
Hicbirimiz, konsantrasyon yetenegine tiimiiyle sahip ola-
rak diinyaya gelmedik. Bu yetenek dogusta yok denecek ka-
dar az gelismis durumda olan merkezi sinir sistemi tarafiin-

Vurustan dnceki konsantrasyon: Ustilste duran tah-
talan Kirmak icin tim gqug elde toplanyor.

Bityitk salonlardaki konsantrasyon: Gazelecinin
metnini yazabilmesi icin uyguiayabilecegi tek yontem,
arkasindaki ses karmagasina beynini kapatip, isine kon-
sanire olmak.

dan kontrol edilmektedir

Dogduktan sonraki jlk iig ay iginde birdenbire yanip s6-
nen bir 151k, aniden duyulup kaybolan bir giiriilti bebegin
dikkatini ¢eker. Uciincii ay ile altinci ay arasindaki siirede,
o giine kadar gormedigi nesneler ve yenilikler cocugun ilgisi-
ni uyandirir, Bebek alt: aylik oldugunda, merakla yeni nésne,
ve olaylar kesfetmeye caligirken, edindigi bu yeni bilgileri eski
bildikleriyle kargifastirmaya baglar. Bu efitim bir yagina ka-
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dar siirer. By yas grubundaki cocuklar genellikle resimlere
ve resiml kitaplara merakhidir. Kitapta gordiiklerini, cevre-
lerinde bulunanlarfa kargilastirirar,

Heniiz ok kiicilk yastaki bir ¢ocugun konsantrasyonu,
prensipte hayvanlarinkine ok benzer: Yeni nesneleri arasti-
rip kesfetmedeki amalari, bu nesnenin kendileri icin tehli-
keli olup olmadigini dgrenmektir. Kedi ve kopekler incele-
yenler bu durumu kolayca fark edebilirler. “‘Sartli Refleks™
teorisiyle taninan Rus psikolog Pawlow, bu tip konsantras-
yona “‘Bu ne acaba—Refleksi" adim vermistir.

Ancak | yagindan sonra, insanlarda konsantrasyon be-
Jirli boyutlar kazanip hayvanlarla olan benzerliginden uzakla-
sir. Yag ilerledikge de zekdyr yalnizea yeni varsayimlara de-
gil, ayni zamanda zihinsel gorevlere de yonelten yetenek
gelisir,

§ yagindaki bir ¢ocuktan, zor bir mantik problemini-15
dakika ¢ozmek icin ugrastiktan sonra yorgunluk belirtileri bek-
lemek dogaldir. 12 yagindaki bir ¢ocuk ise bu belirtileri an-
cak 30 dakikadan sonra gostermeye baslar, Eitim filozofu
Pestalozzi'nin **Gocufun isi"* olarak tanimladigi oyunda, |
yagindaki bir cocuk tek bir oyuncagin baginda en gok I5 da-
kika durabiliyor. 5 yagindaki bir gocukta bu siire 100 dakika-
ya ulagabiliyor,

Kuskusuz, konsantrasyonun cesitli sekilleri var. Bazi in-
sanlar, bir konu Gizerinde digerlerinden daha fazla ve uzun
zaman konsantre olabiliyorfar, Bu arada Julius Ceasar gibi,
bir mektubu okurken ayni anda bir diger mektubu yazdira-
bllen insanlan da unutmamak gerekdir.

Konsantrasyon {izerine bilgiler, giniimiizde yeni tekno-
lojilerin gesitli uygulamalariyla oldukca dnem kazanmisur. Si-
lahli Kuvvetler radar veya kompiiter nébetindeki insan fak-
tdriinin ne denli dnemli oldugunun bilinciyle, bir insanin ne
kadar siire konsantrasyonunu bozmadan durabilecegini bil-
mek ister. Ayni sekilde sanayi kesiminde de kompiiter kac-
sisindaki insanin konsantrasyon siiresini ve ekrandaki bilgi-
leri nedenli dogu ve eksiksiz alfladigim Sgrenmek gerekli
olmaktadir. '

insan beyninin bir defada en fazla 4—6 gdrsel olayla ba-
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2 lkabildigi saiptanmistir. Bunu kendi {izerinizde deneyebilir-
siniz: Gozlerinizi kapatin ve kiiciik bir benek canlandirin.
Sonra degisik bicimdeki bir ikinci benegi ve ardindan iigiin-
ciiyil... Beyniniz bu beneklerin hayalini kapal gozleriniz 6niin-
de kaginci benege kadar canli tutabilecek!

Kuskusuz icimizden pekgogu, birkag isi birden aym an-
da yapabilit. Ancak buradaki yetenegin bir sarti vardir: Ayni
anda yaptigimiz iglerden hicbiri bir digerine benzememeli-
dir. Isterseniz Julius Ceasar'in yeteneginin sizde de olup ol-
madigim denemek icin, bagkasina bir mektup dikte ettirir-
ken, ayni anda bagka bir mektubu kendiniz yazmaya caligin,

Diger yandan bircogumuz araba kullanirken yamimizda
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KONSANTRASYON YETENEGINIzZI CDLCI_:IN
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Burada yapmamz gereken iz “'q"
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oturanla konugmak igin ¢aba harcamayiz. Ya da bu metni
okurken birseyler atistirmak veya odanin iginde dolasmak
hepiniz icin mimkindir saninz. Ancak bir de bu metni okur-
ken radyodaki habereri de dinlemeyi deneyiniz.
Zorlanacaksiniz!

Bir deneyde, teste tutulan kisilerden kulaklik takmalan
ve her iki kulaktan iki ayri insanin iki ayr konudaki konus-
malanini anlamalan istenmis. Ikinci kiginin konugmas gok ok
basit bir konuda olmasina ragmen, dinleyici icin cok yorucu
olmus. Deneyin devaminda, ikinci metin o kadar yalin segil-
mis ki, bazi s6zciikler 35 kez tekrarlanmaktaymig. Buna rag-
men dinleyiciler, duyduklarini haurlayamamiglar.

Zamanla ve birkag alistirma ile, aragtirmacilarin *‘golge
metni'" diye adlandirdiklar bu basit metinler tizerindeki an-
lagihrik orami % 8'e gtkmugtir. Bu testi ilk uygulayan arag-
tirmaci ise, ayni deneyi kendi iizerinde yapmis ve prosediire
aliskin oldugu icin metnin % 65'ini anlamigur.

Gegtigimiz yillarda konsantrasyon yetenegini arttirmak
icin gesitli teknikler gelistirilmistir. Ancak hicbin bir. mucize
niteliginde olmamistir. Gergi konsantrasyon yetenegi ok az
olanfarda bu yetenegi gelistirebilmislerdir, ancak iyi bir kon-
santrasyon yetenegi olanlan kusursuzlastiramamislardir,

Gegmig deneyimlerin 1siginda, okul cagindaki cocukla-
rin konsantrasyonlarina engel olan en Gnemli unsurun
"korku"" oldugu anlagildigindan, 6gretmen ve ana—babalar
korkunun saf dist birakildigi bir atmosfer yaratmaya
calismaktadirfar,

Jimnastik terapisindeki desarj alistirmalan da, gocugun
konsantrasyonunu gozle gorilir bigimde arttinyor. Ayrica
ozellikle Amerika'da uygulanan Gvgii yontemi de olumlu so-
nuglr veriyor. Dikkatle dinleyen bir gocuk, yapugi bu isten
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dolay) 6vgil ile odllendirildiginde, aym sekilde konsantras-
yonunu siirdiirebiliyor.

Yetiskinlere bu konuda yardimei unsurlar olarak yoga
ve meditasyon gosteriliyor. Yoga yapanlarda da meditasyon
sirasinda upki konsantre olmus kisilerde ortaya gikan belir-
tiler goniliir: Yiikselen viicut sicakligi, bilyliyen gozbebekle-
ri, kalp atislan ve soluk alistaki yavaslama, kan basincindaki
diisiis ve uzmanlanin “'pasif uyaniklik"" olarak adlandirdikla-
ri duruma gegis.

Konsantrasyonu yiikseltici en yeni yontemler "Bio—
Feedback'" olarak biliniyor. Ancak bu yontemlen uygulamak
icin, beyin cereyanlarini, kan basincini, kas gerilimini ve vii-
cut sicakhgin dlgen aletler gereklidir.

Bu teknigin ilgi cekici noktasi su: Alet ve gostergelere
bakarak insanda, degerleri kendi iradesi dogrultusunda de-
gistirme giicii geligir. Viicut sicakhgini, kan basincini ve kalp
atislanni yiikseltip alcaltabilirsiniz, Bu aletlerin baginda ken-
dini nasil manipule edebilecegini 6grenen kisi, birkag aliguir-
madan sonra aynt isi hicbir arag kullanmadan da basarabile-
cektir, Tabii ki Bio—Feedback yontemi bir mucize yaratmi-
yor. Ancak en azindan insanin kendi kendini kontrol etme-
sinde ve konsantrasyonunda Gnemli bir gelisme sagladigi da
yadsinamaz,

Sonunda konsantrasyonunuz (izerinde konugabilecegimiz
noktaya ulasmig bulunuyoruz sevgili okuyucular, Bu metnin
okunmast, bir konsantrasyon aligtirmasi niteligindeydi. Okuma
sirasinda yalnizea konsantrasyon iizerine bildiklerinizi pekis-
tirmekle kalmadiniz; ayni zamanda son satira kadar sabre-
derek aligtirma da yapmig oldunuz.

Hosunuza gitti mi!

P.M.’den cev: Haldun ONGEL
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