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Tard: Kisisel gelisim.

Bu kitabi okurken iki sey aklima geldi birincisi,ehliyet sinavi;ikincisi askerlik muayenem.

Gariban bir kdyllii cocuguyum ben,babam ciftci oldugu icin beygirimiz ve esegimiz vardi,o tarladan o
tarlaya onlarin sirtlarinda biliylidiim desem yeridir.Ehliyet kursuna yazildim yillar 6nce,biraz 6grendim,o
gline kadar depriyajin,frenin,gazin yerini bilmezdim,neyse sinav giinl geldi,cok heyecanliyim bitiin
hazirligimi yaptim emniyet kemerini taktim, koltugumu,aynami ayarladim,siyalimi verdim,arkamdaki
hoca komutu verdi:

-Yurd!

O sinav kac dakika stirdi biliyor musunuz,iki dakika.Hocalarimin o kadar ikaz etmelerine ragmen el
frenini indirmeyi unuttum,arag hareket etmedi ve sinavdan kaldim cok basit bir sekilde.

Askerlik cagimizdayiz eve posta gelip muayene olmamiz istendi en yakin askerlik subesinde ve evrak
listesi vardi;kimlik,diploma,fotograf vs. Genellikle sinava girecek olan 6grencilerde adettir bu,ya
kimligini unutur ya sinava giris belgesini.Ben de diplomaylr unutmusum ve bir glin aksama kadar o
subenin 6nilinde oturup diplomamin kéyden gelmesini beklemistim-ilce ile kdy arasi yaklasik yirmi
kilometreydi ve dolmuslar iki saatte bir kalkardi.

Bunlari neden mi anlattim,ikisinin de ortak noktasi ayni,dikkatsizlik.Bircok kazalarin ana nedeni de
bu;yaralanmalar,sakatlanmalar ve 6limler.Hemen hemen hepimizde bu sorun vardir zaten,onun icin bu
kitapta glizel tavsiyeler,6rnekler ve cesitli nefes egzersizlikleri var,hicbir sorun ¢6ziimsiiz degildir.

Germer'e gore biitlin bilincli-farkindalik uygulamalarinin ¢ temel bileseni vardir:
1. Dur

2.Gozleme

3.Geri don

Harvard Universitesi'nde psikolog Paul Seli : "Ugrastiginiz isle ilgisi olmayan baska bir konuyu
dustinin,ornegin;kafaniza takilan baska bir sorunu ¢cézmeye calisin,sonra da asil isinize déndn."

Su climlenin altini cizmisim ve beni cok etkilemisti:
"Sizi siz yapan dustncelerinizdir,nasil diislinlirseniz,o olursunuz."Hakikaten 6yledir kalp ne ile doluysa
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dil onu soyler zamanla da séylediklerine esir olur.

irademizi artirmak icin secenekler:

A)Baski kapasitenizi artirin,stresin nasil yonetilecegini 6grenin.

B)Kendinizi planiniza sadik kalmaya tesvik edin.

C) Beyninizin enerjiyi daha iyi yonetmesine yardimci olmak icin daha fazla uyuyun.
D)Meditasyon

E)Daha iyi beslenme ve egzersiz

F)Sonrasi icin olan isleri erteleyin ve simdi dnemli olana odaklanin.

Uyku arastirmacilarindan Daniel Kripke:

"Geceleri 6.5 saat ile 7.5 saat arasi uyuyan kisiler;en uzun yasayan,daha mutlu ve tretken kisilerdir."
En iyi calisma yontemi;calismak,tekrarlamak ve dinlenmektir,68rencilere altin bir 6git.
Farkindahgimizi artiracak 10 teknik nedir?

Cocuklarla yapilabilecek farkindalik calismalari nelerdir?

Dikkat eksikligi ve belirtileri nelerdir?

Kac tur dikkat vardir ve bunlarin islevleri nelerdir?

Dikkati gelistirecek 5 yontem nedir?

Bilicsel psikoloji kapsaminda yer alan dikkat teorileri nelerdir?

Ozgiil 6grenme giicliigii nasil ortaya cikar?

Hiperaktivite bozuklugunun nedenleri,tedavisi ve yontemleri nelerdir?

Bu ve buna benzer nice sorularin cevabini bu kitapta bulabilirsiniz,dikkat konusu yabana atilacak bir

konu degil,yasiniz kac olursa olsun. Hatasiz insan elbette yoktur ama bizim goérevimiz bu hatalarin
nedenlerini bulup en aza indirgemektir.

EdebiyatEvi.com



