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KONSANTRASYON NEDIR?

Konsantrasyon, butun
dikkatin bir noktaya
toplanmasi ve alginin
en yuksek
performansina
ulasmasidir.




“Konsantrasyon, bezginlik duymadan
fiziki ve zihni enerjiyi tek bir noktaya
stirekli uygulama yetenegidir.”

Thomas Edison




Konsantrasyon suresi, kisiden kisiye
degisebildigi gibi; ayni kiside konu ve
yapilan ise gore de degisiklik
gosterebilir. Genellikle sevdiginiz,
merak ettiginiz, onemsediginiz ve
yapabildiginiz islere daha uzun sire
konsantre olabilirsiniz.

Derin konsantrasyon, dikkati hi¢cbir
sey uzerine yoneltmeden, zihni bu
sabit dikkat halinde tutmaktan

ibarettir.




Gunumuzde guclu bir dikkat ve
konsantrasyon yetenegi giderek
daha fazla onem kazanmaktadir.
Cunku; yaptiklar ise veya

calis tiklari konuya gercekten iyi
konsantre olabilenler, daha kisa
Zamanda, daha cok konuyu,
daha etkili bir bicimde
ogrenebilmekte ya da sorunu
cozebilmektedirlier.




“Basarinin ilk kurali konsantrasyondur.
Biitin enerjiyi bir noktaya yonlendirip
etrafa bakmadan o noktaya kilitlenmek
gerekir.”

William Mahheus



Dikkat nedir?

Bir hedefe yonelik bilincli ve
algiya dikkat denir.
Konsantrasyon nedir?

Bir konuya zihinsel olarak
belli bir sure odaklanabilme
ve yogunlasmis dikkat halidir.




Dikkat ve konsantrasyon
yetenegi, basariya ulasmak
isteyen herkesin asla
vazgecemeyeceqgi bir ozelliktir.
Bu yetenegimizi sik sik
calistirmak onun gelismesi
acisindan cok faydalidir, ciinkii
disinme kabiliyeti,
kullaniimadig1 zaman zayiflayan
bir kasa benzer.




Gelmis gecmis tum
zamanlarin en buyuk
dahilerinden olan Leonardo da
Vinci’nin goz kamastiran
basarilari ve becerilerinin
temel nedeni o an yaptigi ise
tumuyle konsantre
olabilmesiydi.




Ezber yetenegini de herkesi sasirtacak derece
gelistirmis olan Da Vinci: “OJrendiklerimizi nicin
bellegimizde tutamiyoruz?” sorusuna soyle
cevap veriyor: “Ortalama bir insan gormeden
bakmakta, duymadan dinlemekte, hissetmeden
dokunmakta, tat almadan yemekte, fiziki bilince
ulasmadan hareket etmekte, koku alma bilincine
ulasmadan nefes almakta ve diisiinmeden
konusmaktadir. Boyle bir ‘duyusal korliikte’
bellegin evrenle iliskisi kesilir. ™



Etkili bir 6grenmenin ancak bes duyunun cok
iyi kullaniimasiyla miumkiin olabilecegini
tespit etmis olan Leonardo da Vinci,
duyularini cok iyi kullaniyordu. Onunla ilgili
sunlar soylenirdi; “O yaptigr is ne olursa
olsun biitiin duygularini ve duyularini o ise
odakliyordu. Resim yaparken o kadar
yoqunlasirdi ki; adeta resmin disinda hicbir
seyi gormez, duymaz ve hissetmezdi. Kitap
okurken gozlerini olabildigi kadar acar,
Zzihnindeki butin hayalleri durdurur ve
beynini tiimiiyle okudugu yaziya odaklardi.
Miizik dinleyecegi zaman da miizigin verdigi
zevki iliklerine kadar hissederdi.”



Leonardo da Vinci’nin goz kamastiran basari
ve becerilerinin temel nedeni, o an yaptigs
ise butunuyle konsantre olabilmesiydi.
Cunki basarinin ilk kurah konsantrasyondur.
Her insan buyuk bir ic potansiyele sahiptir.
Ancak herkes bu potansiyelden konsantre
olabildigi olcude yararlanabilir. Beyni tek bir
konuya yogunlastirmak beyin giiciiniin aciga
cikmasini saglar. Beyninizi bir seye tam
olarak konsantre edebildiginiz anda bilin¢
ve bilingcaltinin gucu birlesir ve hedefe
yonelir.




llgi neredeyse enerji oraya akar. Konsantrasyon
ilginin dolayisiyla enerjinin tek bir noktaya
odaklanmasiyla saglanir. Fransa’nin eski
basbakanlarindan Clemencau “Sacimi tararken
yalniz sacimi dusuniuram.” der.

Ders calisirken cabuk sikiimak, dinlerken ve
okurken farkinda oimadan hayal kurmak,
calisilan yerleri yeri geldiginde hatirlayamamalk,
dikkatsizlik sebebiyle hata yapmak, aldigimiz
kisisel kararlan uygulayamamak, buyuk olcude
dikkat yetersizligi ve yeterince konsantre
olamamaktan kaynaklanir.



KONSANTRASYONU BOZAN ETKENLER

PSIKOLOJIK ETKENLER BEDENSEL CEVRE SARTLARI
ETKENLER

1.isteksizlik 1.Saghk soruniari 1.Gurilti, mizik 5.Calisma odasinin
2.Asin kaygi 2.Kotii beslenme 2.Telefon LB L e
havalandirmasinin
3.Asin giiven ya da 3.Asin yorgunluk 3.Yatakta ders calisma yetersiz olmasi.
e LS 4.Uykusuzluk 4.0jrenme yéntemlerini 6.Araya giren isler.

4.Basaramama korkusu bilmemek.



Konsantrasyon hepimiz icin onemili.
Cunkii her bireyin kendi i¢c potansiyelini
en iyi sekilde kullanabilmesini saghiyor.
Bilinc ve bilincalti guclerinin birlestigi
merkez, konsantre olmus bir beyindir.
Konsantre olmus bir zihin maksimum
performans gosterir.

Nasil konsantre olacagimizi bilirsek
okul hayatinda performansimizi
arttirabiliriz.

Konsantrasyon gelistirici bazi teknikleri
sizlerle paylasmak istiyorum.




Dikkat ve Konsantrasyonun Gelistirilmesi

icin OJrencilere Oneriler

Calhismaya istekli(motive) olun. Eustace Miller,
Konsantrasyonu nasil garantiye alabiliriz? sorusuna,
“/Igi ve motivasyon ile. Motivasyon ne kadar
giiclilyse, konsantrasyon da o kadar kuvvetli
olur.” Cevabini verir.

Cok istenen ve gerceklestirilebilir bir hedef belirleyin.

Fiziksel ihtiyaclarinizi, ders calismaya baslamadan once
giderin.

Ders calisma odanizin, késenizin veya calisma masanizin
diizenli ve sade olmasina 6zen gosterin. Burada
dikkatinizin dagilmasina neden olabilecek poster,
bilgisayar, dergi ve gazete vb. bulundurmayin. Unutmayin;

daginik oda, dagimk zihin demektir. Daginik dahi,
degerinin yarisini kaybetmis demektir.



Dikkat ve Konsantrasyonun Gelistirilmesi

icin OJrencilere Oneriler

Ders calisirken TV, mizik, bilgisayar ve
telefon gibi dis uyaranlardan uzak durun.

Okulda ve dershanede cam kenarina, arka
siralara ve sizi konusturacak kisilerin
yanina oturmamaya dikkat edin.

Kendinizi iyi tamiyin. Ders calismada en iyi
verimi guniun hangi zaman diliminde ve
hangi yontemle calisirsaniz alacaginizi
bilmelisiniz.




Dikkat ve Konsantrasyonun Gelistirilmesi

icin OJrencilere Oneriler

Gorerek 6grenme, dikkat eksikligi olan kisilerin
daha cabuk 6grenmelerini saglar. Bu nedenle,
ogrenirken gorsel malzeme kullanin.

Birini dinlerken yiiziine bakmaya dikkat edin. Ozellikle
sinifta ogretmenden ve tahtadan géziiniizii ayirmayin.

Kiiciik bir not defteriniz olsun. Hatirlamak istediginiz
seyleri buraya not edin; evde pano yaparak buraya
kiicliik notlarinizi yazabilirsiniz.

Bir zaman diliminde yalnizca tek bir is yapin. Insan ayni
anda bircok isi yapabilir; ama bunlarin icinden sadece
bir tanesine odaklanabilir.

Calistiginiz konudan sorular cikarin ve sorulara cevap
bulmak icin calisin.

Bol bol su icin. Ciinkii beynin en é6nemli 3
gidasi su, glikoz ve oksijendir.




Dikkat ve Konsantrasyonun Gelistirilmesi

icin OJrencilere Oneriler

Calisma sirasinda bir seyler yemeyin. Hele hele cerez!
Cekirdek citlatarak ders calisan bir 6grencinin calistigi
konuya odaklanmasi cok zordur

Calismada cesitlilige yer verin. Uzun siire tek ders
tizerinde deqil, degisik ders ve konular iizerinde calisin.
Bu degisiklik motivasyonunuz iizerinde olumiu bir etki
yapacaktir.

Calisma sirasinda okuma, yazma, anlatim ve uygulama
gibi cesitli etkinliklere yer verin. Bu cesitlilik zihninizi
olumiu yonde etkiler.

Belli araliklarila tekrarlar yapin.

Birlikte calismak icin calisma arkadaslari bulun ancak bu
arkadaslar dikkat siiresi uzun, bilgi diizeyi yeterli,
calisma ve 6grenme istegi yiiksek kisiler olmali ki;
amaciniza ulasmak kolay olsun.



Dikkat ve Konsantrasyonun Gelistirilmesi

icin OJrencilere Oneriler

Gereksiz faaliyetierden (kipirdanmak, el-kol hareketleri)
kacinin. Kisa siireli konsantrasyona sahip kisiler fazla
hareketli, kipir kipir kisilerdir. Eger onlar1 gozlemlerseniz,
otururken el ve kollarini asir1 hareket ettirmek, cevredekilerie
konusmadan duramamak qibi aliskanhklara sahip oldukilarini
goriirsiniiz. Konsantrasyon giicii yiiksek kisiler sakin ve
dingindir, gereksiz hareket ve davranislardan sakiniriar. Siz
de enerjinizi korumak icin gereksiz hareketlerden kacinin;
boylece sojukkanli olursunuz, oto-kontrol mekanizmaniz
giliclenir, konsantrasyonunuz artar.

Projeniz hakkinda spesifik olun. Neyi tamamlamak
istedijinizden emin olun. Ornejin bir sinava calisacaksaniz,
hangi boliimleri bitireceginizi ve bu boliimler icin ne kadar
Zaman ayiracaginizi belirleyin.



Dikkat ve Konsantrasyonun Gelistirilmesi

icin Ogrencilere Oneriler

Kendinizi édiillendirin. Bir ise baslamadan é6nce,
bitirdiginizde kendinizi neyle édiillendireceginizi planiayin.
Odiil, sizi rahatlatan ve mutiu eden her sey olabilir.
Sevdiginiz bir yiyecek ya da icecek, yiiriiyiis yapmak, bir
arkadasinizla bulusmak gibi... Blyiik ve pahali bir sey
olmak zorunda degil. Size keyif versin, yeter. Bu yontem,
motivasyonunuzu, dolayisiyla konsantrasyonunuzu artirir.

Yazarak zihin karisiklijinin éniine gecin. Onemli bir sey
yapmaya calisirken, zihninizi mesgul eden diger seylerin
konsantre olmanizi engellediqgini diisiiniiyorsaniz, bunlari
bir kagida yazin. Yanina da bu sorunla ne zaman
ilgileneceginize dair bir not diisiin. Bu zihninizin diger
sorunlarila dagiimasini onler, sizi psikolojik olarak
rahatlatir ve o anki isinize konsantre olmanizi saglar.



Dikkat ve Konsantrasyonun Gelistirilmesi

icin Ogrencilere Oneriler

“5 tane daha” yonetimini kullanin. Bir isin ortasindayken
sikilip vazgecmek iizereyken “5 tane daha” egzersizine
gecin. Okumaktan sikildiniz mi, “5 sayfa daha” okuyun.
Sinava calisiyorsunuz ve matematik sorusu cézmekten
sikildiniz “5 matematik sorusu daha” céziin. Calismaktan
sikildiniz, “5 dakika daha” calisin. Bu stratejiyi uygularken
Zihniniz sikilma noktasini asar, zihinsel sabir ve
dayanikililik kopriisii olusturursunuz. Atletler yoruldukilari
anda bu hisse yenilmeyip calismayir devam ettirerek basari
kazaniriar. Bu yontem size diren¢c kazandirir.

Isinizi kiiciik parcalara béliin. Zaman alici biiyiik capli
isleri kiicuiik parcalar bolerek tamamlarsaniz bu, isin daha
az yildirici goriinmesini saglar. Mesela bir sinava
calisiyorsaniz, calisacaginiz kismi parcalara bolerek
sirayla iizerinden gecin.



Dikkat ve Konsantrasyonun Gelistirilmesi

icin Ogrencilere Oneriler

Bir seyi ilk ya da son kez yapiyormus gibi hissedin.
Bir seyi ilk kez ya da son kez yapiyormussunuz qgibi
disinirseniz, o seye daha dikkatle odaklanir,
konsantrasyonunuzu artirmis olursunuz. Bu,
onceden kacirdiginiz detaylari yakalama, géziem
glcunu artirma ve yeni bakis acilari gelistirme

olanagi tanir.
Ise tiim kalbinizle, istekle baslayin. Ejer isteksiz 1
olursaniz, bu, yaptiginiz isin kalitesine de yansir. Bir

isi daha iyi yapmak istiyorsaniz, ilginizi esirgemeyin.

Isin ilginizi ceken bir yanini bulmaya calisin. Béylece

en siradan islerden bile keyif alirsiniz.



Dikkat ve Konsantrasyonun Gelistirilmesi

icin Ogrencilere Oneriler

“Gitme, Buraya Gel” Stratejisi.

Bu stratejiyi mutiaka uygulamalisiniz. Disiincelerinizin
ilgilendiginiz konudan baska bir noktaya kaydijini
hissettiginiz anda, “Bir dakika, hicbir yere gitme, buraya gel”
deyin kendi kendinize. Ornejin tam ders calisirken akliniza
aldiginiz baska bir not veya bir édev, kiz veya erkek
arkadasiniz, veya karninizin biraz ac¢ oldujgu veya bir seyler
atistirma gibi diisiinceler gelebilir. Boyle bir durumda hemen
kendi kendinize, “hichir yere gitme, buraya gel” deyin. Ve
hemen ilgilenmeniz gereken konuyu diisiinerek, konuyla ilgili
kendi kendinize birkac soru sorun ve bunlari cevaplamaya
calisin. Konuyla ilgili en son boliimiin kisa bir 6zetini dis dniin.
Veya konunun ana basliklarini soyle bir hatirlamaya calisin ve
elinizden geldigince dikkatinizi ilgilendiginiz konuya
toplamaya calisin.



Dikkat ve Konsantrasyonun Gelistirilmesi

icin Ogrencilere Oneriler

Dikkatinizi dagitan konudan uzaklasmak icin
kesinlikle o konuyu diisiinmemeyi dustunmeyin.
Ciinkii bu durum gittikce daha cok dikkatinizin
dagiimasina sebep olur. Bir seyi diisiinmemeye
calismak, onun daha cok diusuniulmesine
sebep olur. “Simdi fil diisiinmeyecegim?” diye
bir disiunin bakalim ne olacak. Siiphesiz
hemen akhiniza bir fil gelecektir. Unutmayin,
“fil diisiinmemeliyim?” diye diisiinmek akliniza
filin gelmesini saglamaktan baska bir ise
yaramaz.



DIKKAT VE
KONSANTRASYONU

GELISTIREN
TEKNIKLER




Hepimiz zaman zaman konsantrasyon zorlugu yasanz.
Asagida verilen uygulamalar diizenli olarak
tekrarlarsaniz bir sure sonra zihninizi kolayca kontrol
altina alabilir ve istediginiz seye kolayca konsantre
olabilirsiniz. Basarili olmak icin tek bir sart var:
Egzersizleri sakince tekrar etmek... Buradaki
uygulamalar size basit gelebilir. Ancak buna aldanmayin.
Cunki bu egzersizierde onemli olan duzenli tekrardir.
Egzersizleri diizenli olarak tekrarladiginizda farkinda
olmadan konsantrasyon gucunuziin arttigini goreceksiniz.

Ozellikle 1 numarah egzersizi her giin on ila yirmi dakika
arasinda bir ya da iki kez duzenli bicimde uygulayin.



DIKKAT VE KONSANTRASYONU

GELISTIREN TEKNIKLER

ZEN NEFES EGZERSIZ|

1. Dik ve rahat bir bicimde oturun. Calismaya baslamadan
once gerekli motivasyonu olusturun.

2.Dikkatinizi burun deliklerinizdeki hava akisi ya da
karninizda toplayin ve nefesinizi kendi dogal akisina birakin.

3.Bilin¢li olarak birkac¢ derin nefes alin, ancak nefesinizi
zorlamayin.

4. Simdi, birakin nefesiniz kendi dogal ritminde aksin. Ona
bilin¢li olarak miidahale etmeyin. Yalnizca nefesinizin
farkinda olun.

5. Birakin dikkatiniz nefesinizin degisen ritmleri lizerinde
odaklansin. Ve dikkatiniz dagildiginda onu nazikce
nefesinize dondiirun.



DIKKAT VE KONSANTRASYONU

GELISTIREN TEKNIKLER

Bu uygulamay! yaparken nefeslerinizi sayabilirsiniz.
Her nefes veriste bir sayir sayarak 1°den 10’a kadar
gelin ve sonra tekrar birden baslayin. Eger dikkatiniz
dagilirsa, tekrar birden baslayin. Burada amac
herhangi bir yere varmak degil, tam anlamiyla su ana
odaklanma kapasitesini gelistirmektir.

Dikkatiniz dagihir ya da zihniniz donuklasirsa bundan
dolayl azminizi yitirmeyin. Bu gayet normaldir.
Zamanla dikkat daginikligini cabucak yakalayip
dikkatinizi tekrar nefesiniz uzerinde toplamayi
ogreneceksiniz. En sonunda konsantrasyonunuz
sabitlesecek ve bir an icin dagilsa bile yine
istediginiz noktada toplayabilir hale geleceksiniz.



DIKKAT VE KONSANTRASYONU

GELISTIREN TEKNIKLER

KENDIN|I HATIRLAMA

Bu sozclukleri okurken okudugunuzun farkinda
olmaya calisin.

Yaptigimiz seyin farkinda olma yetenegimizi
gelistirmek “kendini hatirlama” olarak adlandirilir.
Bu uygulama algi ve eylemlerimiz uzerinde ince
ayarlar yapabilmemizi saglar. Zihnimizi
sakinlestirir, netlestirir ve daha yapici ve etkili
secenekleri gorup secebilmemiz icin gerekli olan
nitelikleri kazanabilmemizi saglar. Bu
farkindahikla yasaminizi ulasmak istediginiz
hedeflere dogru yonlendirebilirsiniz.



DIKKAT VE KONSANTRASYONU

GELISTIREN TEKNIKLER

Kendi kendinize su ifadeleri tekrarlayin ve sozu
edilen eylemleri yaparken bunilarin farkinda
olmaya calisin. Baslangicta farkindaliginizin siuresi
kisa olabilir. Bundan dolayi motivasyonunuzu
kaybetmeyin. Sabirla farkindahk surenizi
artirmaya calisin. Bu calisma icin baslangicta belli
zamanlar ve belli aktiviteleri secebilirsiniz.

Nefes alirken, nefes aldigimi biliyorum.
Nefes verirken , nefes verdigimi biliyorum.
Dinlerken, dinledigimi fark ediyorum.
Dokunurken, dokundugumu fark ediyorum.



DIKKAT VE KONSANTRASYONU

GELISTIREN TEKNIKLER

Kalkarken, kalktigimi fark ediyorum.
Otururken oturdugumu fark ediyorum.
Diisuniurken, diisundiigimu biliyorum.
Korkarken, korkumun farkinda oluyorum.
Neselenirken, neselendigimi fark ediyorum.

Niyetlenirken, niyetiendigimin farkina
variyorum.

Baslarken, basladigimin farkina variyorum.
Okurken, okudugumu fark ediyorum.

Bitirirken, bitirdigimi fark ediyorum.



DIKKAT VE KONSANTRASYONU

GELISTIREN TEKNIKLER

Zihninizi tam anlamiyla yaptiginiz
ise verin, baska yerlerde gezinmeye
basladiginda kendinizi elestirmeden,
yargilamadan zihninizi yalnizca geri
getirin ve kendini hatirlama
uygulamasina geri donun.



DIKKAT VE KONSANTRASYONU

GELISTIREN TEKNIKLER

DIKKAT| YONLENDIRME

Giindelik yasam icerisinde dikkatimiz
surekli farkh seyler uzerinde gezinir.
Bu surec genellikle bilin¢li olarak
kontrolimuz altinda degildir. Tamamen
bilingdisi bir sekilde zihnimiz oradan
oraya suruklenir durur. Aslinda belli
bir anda dikkatimizi ancak sinirl
sayida noktaya odaklayabiliriz.



DIKKAT VE KONSANTRASYONU

GELISTIREN TEKNIKLER

Ornegin su anda bu satirlar okurken biiyiik bir
olasilikla disaridaki sesleri duymuyordunuz. Ve simdi
dikkat ettiginiz icin disaridaki sesleri duyabiliyorsunuz.
Yine bu satirlar okurken dizlerinizi hissetmiyordunuz.
Ama simdi dikkatinizi yonelterek dizlerinizi
hissedebilirsiniz. Aslinda kasith olarak dikkatinizi belli
noktalarda toplayabilir ve yonlendirebilirsiniz.
Asagidaki egzersiz bu konudaki farkindahginizi
gelistirmenize yardimci olacak. Bunu dilediginiz sekilde
cesitlendirerek gelistirebilir hatta bunu kendi kendinize
oynadiginiz bir oyun haline de getirebilirsiniz.



DIKKAT VE KONSANTRASYONU

GELISTIREN TEKNIKLER

1.Bulundugunuz mekanda etrafinizda bulunan cisimlere
dikkatlice bakin ve onlan birka¢ dakika tek tek inceleyin.

2.Dikkatinizi etraftaki seslere yonlendirin ve bir siire
dinleyin. Sesleri dinlerken etraftaki goriintiilerin nasil
bulaniklastigina dikkat edin.

3.S5imdi bedeninizin cesitli bolgeleri iizerinde odaklanin.
Bedeninizin oturdugunuz yere temas eden yerlerini hissedin.
Sirayla ellerinizi hissedin. Nefesinizi gozilemleyin, nefes alip
verdikcge cigerlerinizin nasil inip kalktigin1 hissedin.
Cevrenizdeki 1s1y1 hissedin. Burnunuzdan giren havanin
burnunuzda meydana getirdigi hisler uzerinde odaklanin.
Butiin bunlan yaparken dikkatinizi nasil
yonlendirebildiginizi ve bunun kendi elinizde oldugunu fark
edin.



DIKKAT VE KONSANTRASYONU

GELISTIREN TEKNIKLER

4.5imdi gozleriniz acik durumda sikca gordugiiniz
ve zihninizde kolayca canlandirabileceginiz bir
mekani hayal edin. O mekanin tim detaylarini
gozunuzun onunde canlandirin, zihinsel olarak o
mekanda dolasin. Bunu yaparken bulundugunuz
yerdeki goruntilerin ve seslerin nasil siliklestigini
fark edin.

5.Yine gozleriniz acik durumda zihninizde bir
muzik parcasini ya da sesini cok duydugunuz bir
kisinin sesini veya dilediginiz herhangi bir sesi
canlandirin. Onu bitun detaylanyla duymaya
calisin.



DIKKAT VE KONSANTRASYONU

GELISTIREN TEKNIKLER

6.Gecmiste cok usiudiiguiinuz veya sicaktan dolayi
rahatsiz oldugunuz bir zamani hatirlayin. Bu
hisleri yeniden yasayin. Ellerinizi soguk bir suyun
altina tuttugunuzu hayal edin. Suyun soguklugunu
ellerinizde hissetmeye calisin. Cok sevingli
oldugunuz bir zamani hatirlayin ve o seving
duygusunu yeniden yasayin.

7.S5imdi dikkatinizi tekrar bulundugunuz mekana
ve etrafinizdaki cisimlere odaklayin ve ardindan
Zihninizde baska bir mekani canlandirin, bunu on
kez tekrarlayin. Yani dikkatinizi bir bulundugunuz
mekana bir zihninizde canlandirdiginiz mekana
odaklayin.



DIKKAT VE KONSANTRASYONU

GELISTIREN TEKNIKLER

8.Bu kez ayni seyi seslerle yapin. Dikkatinizi énce
bulundugunuz mekandaki seslere veya sessizlige,
daha sonra zihninizde canlandirdiginiz seslere ve
konusmalara yoneltin, bunu birkac defa
tekrariayin.

9.S5imdi bedeninizi hissedin. Dikkatinizi bedeniniz
uzerinde odaklayin. Daha sonra gecmis zamanda

bedensel olarak yaptiginiz bir isi imgeleyin. Sonra
tekrar su an hissettiklerinize donun. Bunu birkac¢

kez tekrariayin.



DIKKAT VE KONSANTRASYONU

GELISTIREN TEKNIKLER

ZIHINSEL CAGRISIMLARIN IZLENMESI

Rahat bir pozisyonda gevseyin ve gozlerinizi
kapatin. Sessizce "bir” deyin ve zihniniz herhangi
bir disuinceyle kesilene kadar, tekrar tekrar "bir"
demeye devam edin. Kesilme aninda, bir sonraki
sayilyla devam edin ve yeniden kesintiye ugrayana
tekrar edin. Sonra "ig¢, ug, uc..." Bu uygulamayi
yaparaken, kesintilerin sikligina dikkat edin.

Bu uygulamadan amac zihninizin ne kadar sikhlikla
farkh dusuncelerie bolinmekte oldugunu ve
konsantrasyonun ancak ozel bir calismayla elde
edilebilece(ini farketmeniz icindir.



DIKKAT VE KONSANTRASYONU

GELISTIREN TEKNIKLER

BELL| BIR CISME KONSANTRASYON

Konsantrasyon calismalarinin en temel
metotiarindan biri secilen her hangi bir
obje uzerinde belli bir sure dikkatin
odaklanmasidir. Bu ¢calisma icin her hangi
bir obje secin ve odaniza cekilerek sakin
ve sessiz bir sekilde o cismin karsisina
gecip oturun. Sececediniz objenin bir mum
alevi, kalem, bardak gibi kucuk objeler
olmasi daha lyidir.



DIKKAT VE KONSANTRASYONU

GELISTIREN TEKNIKLER

BELL| BIR CISME KONSANTRASYON

Hic bir sey diisiinmeden sectiginiz objeye konsantre
olun. Kisa bir suire sonra o esya hakkinda cesitli
fikirler zihninize ususuverir. O esyanin ismi ya da
etiketi, gordugu is, guzelligi ya da cirkinligi; onunla
ilgili daha dnceden edinmis oldugunuz bir cok
dusunce zihninize gelmeye baslayacaktir. Bunlar
gecmis tecrubelerden kaynakilanan onceden
algilanmias fikirlerdir. Simdi ise, bunlar o anki
tecriibelerinize engel olan seylerdir. Bu fikirleri fark
ettiginiz anda, birakin uzaklasip gitsinler.



DIKKAT VE KONSANTRASYONU

GELISTIREN TEKNIKLER

BELL| BIR CISME KONSANTRASYON

Siz karsinizdaki objeye dikkatinizi yoneltin ve sadece onu
disuniin bir baska dusiincenin zihninizi bolmesine izin
vermeyin. ilk baslarda dikkatinizi sadece o obje iizerinde
tutmakta oldukca zorlanabilirsiniz. Sabredin ve bu
calismayi her giin en az 4 - 5 kez tekrarlayin. i1k
ahstirmalarinizin siiresi 1 dakika civarinda olmahidir. Daha
sonralari bunu 5-10 dakikaya kadar cikartabilirsiniz.

Bu calismalarinizi is yerinizde, okulda ya da herhangi bir
yerde de yapabilirsiniz.

Calismaniz siiresince konsantrasyon isteginizi canl tutun.
|Icinizdeki yogun konsantrasyon istegi sizi basariya
yaklastiracak en onemli etkendir.



DIKKAT VE KONSANTRASYONU

GELISTIREN TEKNIKLER

BELL| BIR CISME KONSANTRASYON

Bikmadan usanmadan bu pratik
uygulamayi surdurun. Zaman iginde
konsantrasyon yeteneginizin hizla
arttigina sahit olacaksiniz. Bu calismalar
ileride baska alanlarda da size pek cok
yararlar saglayacaktir.

Cevrenizde yapmakta oldugu bir ise
tamamiyla kendini verememekten sikayet
edenler varsa, onlara da bu alistirmalari
tavsiye edebilirsiniz.



DIKKAT VE KONSANTRASYONU

GELISTIREN TEKNIKLER

AYRINTILARA KONSANTRASYON

Metal bir tepsi alin.Bir arkadasiniz size
gostermeden tepsinin icine oniki adet
obje koysun. Bunlar tepsinin icine
siJabilecek; kalem, makas, silgi, kitap,
biblo, cakmak gibi objeler olabilir. Sonra
bunlar bir bezle ortsun. Ve sizin onunuze
getirsin.

Sonra siz, ortuyu kaldirin ve 30 saniye
icinde bu tepside neler olduguna bakin...
Tepsideki nesnelerin ayrintilarina ozellikle

dilclic at atrmraave ~alicim



DIKKAT VE KONSANTRASYONU

GELISTIREN TEKNIKLER

AYRINTILARA KONSANTRASYON

Objeleri tekrar ortun ve hatirladiklarinizi kaydedin.
Ozellikle o esyalarin ayrintilarini ne derecede
tanimlayabildiginize de dikkat edin... Bu alistirmayi
evinize gelen misafirlerle eglenceli bir oyun gibi de
yapabilirsiniz. Uygulama yaptikca, her seferinde
daha fazla esyay! gozlemlediginizi, daha fazla
ayrintilan zihninizde tutabildiginizi farkedeceksiniz.
Cunki dikkatinizi odaklamada gittikce buyiik bir
beceri gelistireceksiniz.

Siz sadece sabirla calisin... Basarinin beraberinde
gelecegine sahit olacaksiniz.



DIKKAT VE KONSANTRASYONU

GELISTIREN TEKNIKLER

KEND| KENDINE AYRINTILARA KONSANTRASYON

Az onceki alistirmanin diger bir versiyonunu, tek
basiniza da uygulayabilirsiniz.

Bu uygulamayi1 daha once bilmediginiz bir odada
ya da magazada dolasarak, cevrenizdeki esyalari
30 saniye gozlemleyerek yapabilirsiniz. Daha
sonra bulundugunuz yerden ayrilarak,
gordiklerinizi bir yere not edin... Tekrar odaya ya
da magazaya donup kendinizi kontrol edin.
Raporunuzda ne kadar ayrinti vardi? Sadece
kapilarin, pencerelerin, elektrik prizlerinin sayisi
gibi seylere mi dikkat ettiniz? Tavan nasild1? Ya
doseme?



DIKKAT VE KONSANTRASYONU

GELISTIREN TEKNIKLER

KEND| KENDINE AYRINTILARA KONSANTRASYON

Bu alistirmalar, esyalar hakkindaki kanaatlerinizi askiya
alacak ve goziem yapma becerilerinizi keskinlestirecektir.
Gordiiklerinizle ilgili hukiimlerimizi askiya alacak olursak ve
sadece goziemleyebilirsek daha ¢cok sey goriiruz. Bu aynen bir
TV kamerasinin bir oday! taramasina benzer.

Cevremizi izlerken cogunlukla, cevremizdeki esyalarla ilgili
onceden edindigimiz 6n yargilarhmizia onlan goziemleriz. Bu
yuzden de cevremizi gozlemlerken, siirekli o onyargilarimizin
penceresiyle kendimizi kisitlariz. Bu da konsantrasyonumuzun
bozulmasina sebebiyet verir.



DIKKAT VE KONSANTRASYONU

GELISTIREN TEKNIKLER

Egzersiz amaci; konsantre olmayi 6grenmeyi saglamaktir.
Nasil kaslar fiziksel egzersizlerle gelisirse,
konsantrasyonda okuma egzersizleriyle gelisir. Bunun
icin planiniza gunliik en az 10-15 dakikalik okuma
egzersizleri koyun. Eer okuma aliskanhginiz yoksa,
onceleri cok sevdiginiz yayinlan okuyarak ise
baslayabilirsiniz. Bu yayinlar roman, hikaye, dergi olabilir.
Daha sonra yavas yavas dusunsel yazilarn okumaya 4
baslayin. Konsantrasyon diizeyiniz bir ders siiresi icin
20-40 dakikaya ulasinca ideal noktaya ulasmissiniz
demektir.



DIKKAT VE KONSANTRASYONU

GELISTIREN TEKNIKLER

Egzersiz amaci; konsantrasyon siirenizi gelistirmektir.
Beyaz bir A4 dosya kagidina avucg icinizi gecmeyecek
buyiluklukte bir daire cizin. Bu daireyi demir para kullanarak
da cizebilirsiniz. Sonra dairenin icini kalemle boyayin ve
simsiyah duruma getirin. Yiuzinuzu sojguk suyla yikayin ve
ortami havalandirin. Rahatsiz edilmeyeceginiz parlak bir
ortam olusturun. Siyah noktah beyaz kagidi duvara asin.
Sandalyede dik bir sekilde oturarak yarim metre uzakhktan
kagittaki sekle sabit bir sekilde bakin. Sekle bakarken
gozlerinizi kesinlikle hi¢c kirpmayin. Eger gozleriniz cok
sizliyorsa, gozlerinizi sadece bir defa kapatabilirsiniz. Eger
bir siire hi¢c zorlanmadan 5 dakika bakabilmeyi basarirsaniz
bu defa bir sonraki giin 6 dakika bakin. Konsantrasyon
suirenizi zamanla istediginiz noktaya getirebilirsiniz.



DIKKAT VE KONSANTRASYONU

GELISTIREN TEKNIKLER

Egzersiz amaci; fiziksel olarak dinlenmenizi saglayarak
derse konsantre olmaniza zemin hazirlamaktir. Bunun
icin; sirada diuzgiin oturun. Sayacagim hareketleri
yediye kadar sayarak yapin. Hareketi bitirince nefes
alip verin. Hareketler: ayak parmaklarinizi bukun.
Bacaginizi gerilene kadar topugunuzu yukan kaldirin.
Ayaklariniz yerden 30 cm aralikhi olarak, kalcanizdaki
adaleleri gerdirin. Midenizi igceriye cekin. Dirseklerinizi
bukun ve pazilarinizi sertlestirmeye calisin.
Omuzlarinizin kaslarini gerdirmeye calisin. Cene
kaslarinizi oynatin. Alin kaslarinizi oynatin. Bu
egzersizi ders calisirken yoruldugunuz zamanlarda
rahathkla yapabilirsiniz.



DIKKAT VE KONSANTRASYONU

GELISTIREN TEKNIKLER

Egzersiz amaci; yorulan vicudunuzu rahatlatarak daha
sonraki calisma icin konsantrasyona zemin hazirlamaktir.
Ders calisma sirasinda ara verme zamani geldiginde
ayaga kalkip odanizin icinde birkac adim yiriyun.
Gerinin. Derin derin nefes verin. Daha sonra boynunuzun
saga sola cevirin. Egilip duzelin. Yerinizde sekin. Sonra
tekrar nefes alip verin. Ellerinizi belinize koyun. Saga
sola dogru ayaklariniz sabit olmak uzere belinizden
donerek hareket edin, sonra tekrar nefes alip verin. Bu
hareketi birkac kez tekrar edin.



DIKKAT VE KONSANTRASYONU

GELISTIREN TEKNIKLER

TEK NOKTAYA BAKMA:

Ders calismaya baslamadan once, tek noktaya
yoJgunlasarak “dikkati odaklama” calismasi yapin.
Oturma pozisyonumuzu aldiktan sonra, sag
elimize kaleminizi alip kolunuzu uzatin.
Kaleminizin ucuna 30 saniye sireyle bakin.
Gozleriniz tam olarak o tek noktaya kilitlenmis
olsun. Bu uygulamayi ders calismaya baslarken,
ara ara yoruldugunuz veya dikkatinizin dagildigs
zamanlarda da (30 saniye suresini artirarak da)
tekrarlayabilirsiniz.



DIKKAT VE KONSANTRASYONU

GELISTIREN TEKNIKLER

OKUMA HIZINIZI GELISTIRIN:

Bir arastirma, Insan beyninin 1 dakikada 700
kelimeyi isleme kapasitesine sahip oldugunu
ortaya koymustur . Otomobil kullanan bir siiriicu
hizi dusiikken mi yoksa yuksekken mi butun
dikkatini yola ve araca verebilir? Tabii ki,
otomobilin hizinin artmasiyla dogru orantili olarak
surucuniin dikkat ve konsantrasyonu artar. Siz de
okuma hizinizi bu rakama(700 kelimeye)
yaklastirirsak, Okuma hizimiz arttigi icin, onunla
birlikte dikkat ve konsantrasyonumuz da
artacaktir.



DIKKAT VE KONSANTRASYONU

GELISTIREN TEKNIKLER

KELIME ARAMA CALISMASI:

Herhangi bir okuma parcasinda, belirli bir
siire icinde (Ornegin 2 dakika) énceden
belirlediginiz metinde cok gecen bir
kelimeyi bulup sayin. Verilen sure
icerisinde kac kelime buldugunuzu
belirleyin. Basar oraninizi bir deftere
yazin. Bu teknigi sik sik tekrarlarsaniz
yararini goreceksiniz.

Yasiniza uygun puzzle, satranc tarzi
oyunlarlia ilgilenin.



DIKKAT VE KONSANTRASYONU

GELISTIREN TEKNIKLER

Gazetelerin hafta sonu eklerinde
verilen ‘farkliiklarin bulunmaspy’,
‘kelime avciligr’, ‘sayi avcihigr’,
‘capraz bulmacalar’, ‘mantik
bilmeceler?’, ‘atasozu bulma’, ‘sayi
ve sozcuk eslestirme’, ‘gizilenmis
nesneleri bulma’, ‘labirent’ ve ‘ayni
sekli bulma’ gibi oyunlaria
ilgilenebilirsiniz.



DIKKAT VE KONSANTRASYONU

GELISTIREN TEKNIKLER

SU iCMEK

Su icmenin bircok yarari oldugu gibi,
dikkat arahigini da arttirdigi
kanitlanmistir. Ders calisirken ve
onemli bir konuya odaklanmak
istediginizde yudum yudum su icin.
Masanizda surahi ile su dolu bir
bardak bulundurma aliskanhgi edinin.



DIKKAT VE KONSANTRASYONU

GELISTIREN TEKNIKLER

NEFES

Ders calismaya baslamadan once ya da
konsantrasyon arttirmak istediginizde,
birkac derin diyafram nefesi alin. Viicuda
alinan oksijenin yuzde yirmi besini
beynimiz kullanir. Diyafram nefesiyle
beynimize daha fazla oksijen saglamis
oluruz. Diyafram nefesi calisma oncesi,
yazili veya sozlu sinav oncesi, stresli
durumliarda ve yatmadan once
uygulanmalli.



DIKKAT VE KONSANTRASYONU

GELISTIREN TEKNIKLER

ATESTEN SAYILAR

Rahat bir yere oturun. Sirtiniz dik dursun.
Goziunuzu kapatip bes kez derin nefes alip verin.
Zihninizin temizlendigini, sakinlestigini hissedin.
Durgun bir gol imgeleyin. Nefes alip vermeye
devam ederken sayi1 saymaya baslayin. Bir
sayisindan baslayarak beser saniye arayla sayin.
Saymakta oldugunuz sayiy1 gokyuziinde atesle
yazilmis gibi imgeleyin. Canli, net ve pariak
olarak gormeniz cok onemlidir. Saymaya devam
edin. Once 20’ye kadar, daha sonra da 30’a, hatta
40°’a kadar arttinn.



DIKKAT VE KONSANTRASYONU

GELISTIREN TEKNIKLER

KONTROL CIZELGESI

Ders calismaya baslamadan once saate
bakin. Zamani kontrol cizelgesi yapmak
lizere not edin. Zihniniz dagilip
konsantrasyonunuz bozulmaya, vicudunuz
kipirdanmaya basladiginda hemen saate
bakip zamani cizelgenize not edin.
Konsantrasyonunuzun zamanla artacagini
fark edeceksiniz.
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GELISTIREN TEKNIKLER

YANA YATIK “8” [SARETI| YAPIN.

Bu, bir seye odaklanmak istediginiz her an
kullanabileceginiz basit bir egzersiz. Bir tahtaya ya da bir
duvara astigniz buyuk bir kagida yatik 8 rakami (sonsuz
isareti) cizin. Once sag elinizle, sonra sol elinizle ayni anda.
Kagidiniz yoksa, bu islemi havada parmaklarinizia da
yapabilirsiniz. Once biiyiik sonsuz isaretleri yapin, sonra bu
isaretleri giderek kiuciultiin. Simdi konsantre olmaniz
gereken ise baslamaya hazirsiniz. Herhangi bir sey
yaparken konsantrasyonunuzu kaybettiginizi dusiiniirseniz
hemen bu egzersizi uygulayin. Gozleriniz kapah olarak da

yapabilirsiniz. BuU egzersiz, hem sag hem sol gorsel
alanlan calistirarak beynin konsantrasyon
gucunu artirir.



DIKKAT VE KONSANTRASYONU

GELISTIREN TEKNIKLER

METAL TEMIZLIiGi

Viicudumuzda birikmis agir metalleri temizlemek de
konsantrasyonumuzu ve hafizamizi guclendirecektir. Bu
amacla kullanilabilecek bir yontem Prof. Dr. Mikhail
Tombak’in "lyilesmeyecek Hastalik Yoktur" kitabinda
anlatilimaktadir. Bu sayede cocuklarin okul doneminin
basinda yaz boyunca viicutlarinda biriktirdikleri agir
metalleri atmalarn saglanabilir. Bu yontem, sabahlan ac
karnina ya da aksam yemeginden dort saat sonra bos
mideye uygulanmahlidir. Bir cay kasigi kadar aycicekyag
agzin on kismina ahinir, seker gibi agzin icinde yarim saat
cevrilir. Agizdaki yag suire dolduktan sonra mutlaka
tukurualmelidir. Tedavi on bes gunluk kiur halinde
uygulanabilir.



KONSANTRASYONU ARTIRAN

YIYECEKLER

Konsantrasyonu artirmanin bir yolu da probleme
daha genis bir aciyla yaklasmaktir. Hastalik
kaynakli nedenleri yok tamamen yok ettikten sonra
diger fiziksel boyutlara da goz atmak gerekir.

Dinlenin ve enerji sarj edin. Uykusuzluk ve achk
konsantrasyonu yok eder; problem az beslenme
ve az uyku ise, iyice dinlenin ve bir kase salata
yiyin.

Karbonhidratiarn azaltin. Bazi insanlar cok fazla
rafine edilmis karbonhidrat titkettigi zaman uykulu
bir duruma girer. Eger karbonhidratlara karsi
hassassaniz, 6gle yemeginde ekmegi azaltin ve
biraz fazla protein ve sebze tuketin.



KONSANTRASYONU ARTIRAN

YIYECEKLER

Dogal Tathlari Kullanin. Rafine seker baslangicta size
enerji verse de, bir siire sonra ¢cogu insani zihinsel ve
fiziksel olarak uyusuk bir duruma sokar. Giin icinde
enerjiye ihtiyaciniz varsa, cikolatali bir gofret yerine bir
portakal, eima veya muz yemenizi tavsiye ederiz.

B vitaminleri alin. Thiamine (bir B vitamini) seviyenizi
artirarak konsantrasyonunuzu saglamak istiyorsaniz,
bugday ekmeJ(i, ceviz, findik, fasulye, bezelye, siit, yagsiz
et, yesil yaprakl sebzeler, avakado, karnabahar ve
ispanak gibi yiyecekler yemelisiniz.

Demir oranina dikkat. Demir eksikliginin sebep oldugu
anemi, beyne kanin dolayisiyla oksijenin az gelmesi
nedeniyle hafiza ve konsantrasyonu etkilemektedir.
Demir kaplarda pisirilmis et, deniz uriinleri, brokoli gibi
yiyecekler yiyin. Doktor tavsiyesi ile demir iceren
vitaminler de kullanabilirsiniz.



KONSANTRASYONU ARTIRAN

YIYECEKLER

OMEGA 3 + E : Bebek ve cocuk uzmani Profesor
Robert Winston’un Yapi_:l 1 bir arastirma, .
balikyaginin 6zellikle disleksi (6grenme bozukiugu),
egzama ve iletisim zorlugu gceken cocuklar uzerinde
olaganusti etkileri oldugunu ortaya cikardiu.

BBC’de yayinlanan “Gunumiiziin Cocugu” adh
belgeselde, Profesor Robert Winston davranis _
bozukluklarn gosteren iki cocuga gunluk olarak belli
dozlarda Omega 3 yag asidi iceren balikyag: tabletleri
vermistir. Ug__ay sonra her iki cocukta da onemli
gelismeler gozlienmistir. Saldirgan davranish olan
cocugun bu durumu olumlu yonde dedgisirken,
ggkl__ngep ve icine kapanik olan diger cocugun da disa

onuk bir hale geldigi gorulmustur. Bu %alulsma
balikyaginin bircok probleme ¢6zum oldugunu ortaya
koymustur.



KONSANTRASYONU ETKILEYEN

FAKTORLER

Su Kaybi

Vicuttaki diger organlardan farkh olarak, beynin
buyiik bir kismini (yaklasik tahminen % 90’ini1) su
olusturmaktadir. Viicuttaki su eksikligi kiside
bas agrisi, yorgunluk ve cabuk sinirlenme gibi
sonuclara neden olmaktadir. Bu sonuclardan her
biri sizden konsantrasyonunuzu ¢calan, alip
goturen olaylardir.



KONSANTRASYONU ETKILEYEN

FAKTORLER

Toksinler (viicudunuzdaki zararli maddeler)

Herhangi bir isle ugrasirken neler atistirdiginiz
konsantrasyonunuzu etkileyen en onemli
faktordiir. Yedigimiz hafif hazir yemek ve
cerezlerde en ¢cok kullanilan 12 tehlikeli katki
maddesini iceren “kirli duzine” diye bir liste
vardir. Bunlardan iki tanesi en ¢cok dikkat
etmemiz gereken maddelerdir. Cunkii bu iki
tehlikeli madde her turlu gevrekte, gazh
icecekte, sakizda ve yedigimiz bircok
sekerlemede mevcuttur.



KONSANTRASYONU ETKILEYEN

FAKTORLER

1-) Mono Sodyum Glutamate (MSG) cesni ve tat
artinici diinyada 1950’lerde kullaniimaya
baslamistir. Bu madde hemen hemen her turlu
tuzlandiriimis cerezde, hazir yemeklerde, hazir
corbalarda, biskuvilerde, soslarda, et suyu
veya et suyu bulyonlarinda, konserve ton
baliklarinda, donmus hazir yiyeceklerde
mevcuttur. Seker pekmezi fermantasyonundan
elde edilmesinden dolayi bu katki maddesi
migren, astim, egzema, barsak rahatsizhqi,
kalp carpintisi, dalginlik, unutkanhk, cabuk
sinirlenme, rahatsizlik ve dikkatsizlik gibi
durumlara sebep olur.



KONSANTRASYONU ETKILEYEN

FAKTORLER

2-) Aspartame suni tatlandirici sekerden
yaklasik 200 kat daha tathdir. Aspartame diyet
icecekler, kalorisi dusuk yiyecek veya diyet
tathlar, sakizlar, pasta ve sekerlemeler dahil
tam 9000 yiyecek luriuniinde kullaniimaktadir.
Bu madde de bas agnisi, heyecan, cabuk
sinirlenme, depresyon, uykusuzluk, yorgunluk,
bas donmesi, hazimsizhik ve cesitli alerjik
reaksiyonlar gibi cesitli sikayetlere sebep
olmaktadir. Ayrica bu maddenin beyin tumoru
olusmasina etkisiyle ilgili 6n bulgular mevcuttur.



Anthony Robbins diyor ki; “Akilh insan,
buldugundan daha fazla firsati olusturandiur.
Kaderimizi kontrol eden uc¢ karar vardir:
neye odaklanacagimiza karar vermek; bir
seyin bizim icin ne anlam tasidigina karar
vermek; istedigimiz sonuclan elde etmek
icin ne yapmamiz gerektigini bilmek.”

Etkili bir konsantrasyon yetenegi kaderimizi
(bize bakan yoniu ile) belirleyecek
kararlarimizi hayata gecirmede en onemli
araclardan biri olacaktir.




GOSTERDIGINIZ DIKKAT VE
KONSANTRASYON iCIN
TESEKKUR EDERIM

FERHAT ONRE

KAYNAK:

http://www.durupsikolojimerkezi.com/konsantrasyon-nedir
http://www.kuraldisidergi.com/4141/konsantrasyon/
http://blog.milliyet.com.tr/dikkat-ve-konsantrasyon-mucizesi/Blog/?BlogNo=275577
http://hafizanigelistir.blogcu.com/konsantrasyonu-guclendirmenin-15-yolu/9680350
http://www.konsantrasyonungucu.com/kon_yiyecekler.asp?axpsrt45=-853167453
http://www.uslanmam.com/psikoloji/504698-basit-konsantrasyon-teknikleri.html




