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Yazarlar Hakkinda Bilgi

Cal Newport, E-postasiz Bir Dlnya, Dijital Minimalizm ve Purdikkat dahil olmak Uzere yedi
kitap yazmistir. Kitaplari 2 milyondan fazla satmis; 40 dilde yayinlanmis ve kitaplari birgok
kez New York Times’in en ¢ok satanlar arasina girmistir.

Kitabin Konusu ve Ana Fikri

“Piirdikkat” Konusu

Bu kitap, teknolojinin dikkat dagitici unsurlari arasinda odaklanma ve verimli bir ise
ulasmanin modern zorluklarini etkileyici bir sekilde inceliyor. 2016 yilinda yayinlanan bu
bilgilendirici kitap, profesyonel hayatimizda derin ve stirekli olacak sekilde dikkatin kilidini
agmak ve Uretkenligi en Ust diizeye cikarmak icin bir yol haritasi sunuyor.

“Pirdikkat” Ana Fikri

Cal Newport'un "Piirdikkat" (Deep Work) kitabinin ana fikri, dikkat dagitici unsurlarla dolu
modern diinyada, basariya ulasmanin ve tatmin edici bir hayat yasamanin yolunun, bilingli
olarak derin ve odaklanmis calismayr 6grenmekten ve bu beceriyi siirekli hale
getirmekten gectigidir. Yiizeysel islerin ve siirekli goklu gorevin verimliligi distrdigin, bu
nedenle bilin¢li bir ¢cabayla zihni yeniden egiterek tek bir konuya yogunlasma yetenegini
kazanmanin kritik bir 8neme sahip oldugunu savunur.
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Pirdikkat- Kitap Ozeti

Carl Newport'un Tirkceye “Purdikkat” adiyla cevrilen bu kitabinin orijinal ismi “Deep Work”
yani Derin Calisma’dir. Kitap, dikkat dagiticilarin tarihte hi¢ olmadigi kadar yogun oldugu bir
dlinyada basariya nasil odaklanilacagina dair bir rehberdir. Bilgisayar bilimleri yardimci
docenti ve dagitik algoritmalar alaninda uzman olan Carl Newport, derin calisma becerisi
gelistirmek icin titiz arastirmalara ve pratik deneyime dayanan stratejiler sunuyor.

Entellektiel kapasitemizin tumund kullanabilmenin yolu pUlrdikkat calismadan geciyor.
Bilimsel arastirmalar, purdikkat calisma icin gerekli olan zihinsel zorlamanin, mesleki,
sanatsal veya sportif her tlirden beceriyi gelistirebilmek icin elzem oldugunu gosteriyor.

Newport, “purdikkat calismayi” su sekilde tanimhyor: Tamamen odaklanmis halde, bliytk bir
dikkatle gerceklestiriien ve bilissel yeteneklerimizin sinirlarini sonuna kadar zorlayan
profesyonel faaliyetler.

Yazar, purdikkat calisma ilkelerini uygulayarak derin calisma yapabilme yeteneginin,
toplumsal yasamimizda daha degerli, ayni zamanda giderek daha nadir hale geldigini
belirterek, bu beceriyi calisma hayatlarinin merkezi haline getiren az sayida kisinin basaril
olacagi ana fikri cercevesinde kitabini iki kisimda kurgulamis.

Birinci bolimde; oncelikle plrdikkat calisma hipotezini inceliyor ve bunu destekleyecek
kanitlar sunuyor; derin is yapmanin avantajlarini acikhyor. ikinci béliimde; doért temel kaideyi
kullanarak bu hipotezden nasil yararlanabilecedimizi ve beynimizi egiterek calisma
aliskanhklarimizi nasil donustirebilecegimizi gosteriyor.

Boliim 1 - Piirdikkat Calisma Nedir, Ne ise Yarar?

Yazar, teknolojilerin yiuksek hizda ilerledigi bir zaman olan Blyuk Yeniden Yapilanma
caginda oldugumuzu ve bu c¢agda, oncelikle ekonomik yasamda, basari olmak icin iki
kabiliyetin basat oldugunu vurguluyor. Birinci kabiliyet, zor islerde cabucak ustalasmak;
ikincisi ise, seckin duzeyde Uretim. Bu iki temel kabiliyeti gelistirmek purdikkat calisma
becerisine bagli.

1970’li yillarda yapilan calismalar neticesinde uzmanlar ile siradan insanlari birbirinden
ayiran seyin ne oldugu konusunda tek bir cevaba ulasiimis: Maksath Calisma.

Peki, maksatli calismanin gerektirdigi seyler neler?

- ilk olarak, butiin dikkatinizi, gelistirmeye calistiginiz belli bir beceri ya da derinlemesine
kavramaya calistiginiz bir distince lzerinde yogunlastirmaniz,

- Ve dikkatinizi en verimli oldugu konuda tutabilmeniz icin, yaklasiminizdaki eksiklikleri
gidermenizi saglayacak geribildirimler almaniz. Calismalar, bu iki hususu maksatli calismanin
olmazsa olmazlari olarak belirlemis.
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Modern is yerlerinde, e-postalar, is planlari, mesajlar, toplanti hatirlaticilari ve sohbetlerle
dolu bir ekranin ne kadar cok dikkat dagitici oldugunun farkinda degiliz. Hatta birden fazla
gOrevi ayni anda yurutmenin verimliligi artirdigina dair yaygin bir kani vardir. Minnesota
Universitesi'nden profesér Sophie Leroy'un arastirmasina gore, ¢oklu gdérev yapmanin
verimliligi artirdigina dair yaygin inanis yanhstir.

Leroy'un calismasi, bir gérevden digerine gegerken beynin tam olarak gecis yapamadigini
ve eski gorevle ilgili duslncelerin yeni gorevin performansini olumsuz etkiledigini
gosteriyor. Calisma, elindeki isi tamamlamadan bir diger géreve gecenlere nispeten isini
tamamlayarak gecis yapanlarin verimliliklerinin daha yiiksek oldugunu ortaya koyuyor.

Ayrica, dijital iletisim ve bildirimler de odaklanmayi engelliyor. Bir McKinsey arastirmasi,
insanlarin calisma gunlerinin buyuk bir kismini dijital iletisim ve internette gezinmeye
ayirdigini gosteriyor. Tim bu faktorler, coklu gorevin liretkenligi engelledigi ve dijital
dikkat daginikliginin ana suclulardan biri oldugu sonucunu doguruyor.

Purdikkat calisma hayata anlam katar. Derinleserek yasanan bir hayat, yalnizca maddi
acidan bir kazang degil, ayni zamanda dolu dolu yasanan bir hayattir ve Newport, purdikkat
calhismanin zihinsel olarak ne kadar etkin oldugunu gdstermek icin norolojik, psikolojik ve
felsefi ¢ arguiman kullaniyor.

Piirdikkat Calisma icin Nérolojik Argiiman

Bilim yazarn Winifred Gallagher, dikkat ve mutluluk arasinda ilging baglantiyr kanser teshisi
kondugunda kesfeder. Tedavi surecinde korku ve aclya odaklanmak yerine “film izlemek,
yurlyuse cikmak ve aksam Ustu bir kadeh icki icmek ” gibi hayatta keyif aldigi eylemlere
odaklanir. Bunun dusunebileceginden daha iyi calistigini fark eder ve su sonuca varir;
“Dikkatin ustalikla yonetilmesi, iyi bir hayatin olmazsa olmaz kosulu ve yasam deneyimimizin
hemen her vechesini gelistirmenin anahtaridir”.

Yazar, sorunumuz diyor, her zaman nasil hissettigimizi belirleyenin dntimizde beliren dis
dayatmalar oldugu varsayimidir. Ancak, dinya gorlusimuiz beynimiz tarafindan olusturulur.
Bu, neye konsantre olacagimizi secgebilecegimiz anlamina gelir. Kim oldugumuz, ne
dusundugumuiz, ne hissettigimiz, ne yaptigimiz, neyi sevdigimiz odaklandigimiz seylerin
toplamidir.

Piirdikkat Calisma icin Psikolojik Argiiman

Cogu insan mutlulugun bos vakitlerden ve dinlenmeden geldigini dusunur. Bu dogru degil;
bos zaman dedigimiz sey plansizdir ve keyifli hale getiriimesi daha fazla emek ister. Aksine
insanlarin kendilerini en iyi hissettikleri an, zor bir ise kapilip gittikleri andir.

Psikolojik argiman olarak Yazar, “akis kuramina” atif yapar. Bir kisinin fiziki veya zihni, zor ve
degerli bir seyi basarmak icin kendini faaliyete kaptirip gitmesi daha mutlu ve daha
tatminkar bir is hayatina giden en kestirme yoldur.

Piirdikkat Calisma icin Felsefi Argiiman

Descartes'in Aydinlanma Cagi'ni baslatan sUpheciligi, gercedi arayan bireylerin hakikat
tekelini elinde bulunduran Tanri'yi veya krall yerinden ettigi yolundaki inanca kapi araladl.
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Aydinlanma sonrasi dunyada insanlar neyin anlamli neyin anlamsiz oldugunu tanimlama isini
kendi ustlerine aldilar. Bu da keyfilige ve nihilizme yol acabilecek bir istir.

Bireyi nihilizme kapilmaktan koruyacak tek sey kendi disinda anlam kaynagi bulmasidir.
Purdikkat calisma, yaptigimiz isi bir anlam kaynagina donusturebilmenin anahtaridir.

Bo6liim 2 - Odaklanmis Basari icin Kurallar, Stratejiler ve Metotlar

Purdikkat calisma becerisini engelleyen faktorleri anlamak, bu beceriyi edinmek icin atilan
ilk adimdir. Ancak asil zorluk, bu engellerin nasil asilacaginda yatmaktadir. Herkes igin
gecerli tek bir ¢c6zim olmasa da, odaklanmanin getirdigi faydalardan yararlanmaya hazir
olanlar icin bir¢cok etkili kural ve strateji mevcuttur.

Birinci Kural: Puirdikkat Calismada Derinlesin.

Pirdikkat calismay! kesintiye ugratan istenmeyen arzularla micadele etmek icin irade
gerekir; iradenin de tlikenen bir kaynak oldugu bilinmektedir. Bu nedenle, purdikkat
calismanin anahtari, irademizi hesapli kullanmamizi saglayan rutinler, aliskanliklar ve
ortamlar yaratmaktir.

Newport, iradenin kisith bir kaynak oldugu bilgisine istinaden dort derin calisma
stratejisinden bahsediyor:

ik strateji kesis yaklasimi. Bu yaklasimda, teknolojiden ve diger islerden uzak durarak
calismak tek yapilmasi gereken aktivitedir. Tim dikkat dagitici unsurlardan kacinarak, yogun
bir odaklanma icin 6zel bir alan yaratmalisiniz.

Ancak, tam bir izolasyon mimkin degilse, ¢ift modlu yaklasim uygulanabilir. Burada,
glnlik iglerinizi her zamanki gibi hallederken, calismak icin genis ve kesintisiz bir zaman
dilimi belirlemek énemlidir. Minimum calisma birimi en az bir tam giindiir. Ornegin; (g

glin calismaya, miteakip iki glin diger islere ayrilir. Bu yaklasima blok ¢alisma da denebilir.

Bir diger strateji ritmik yaklasimdir. Bu yaklasimda, belirli zaman dilimlerinde belirli stirelerle
calisma aliskanligi olusturularak bir zincir meydana getirilir. Sabah bes-yedi saatleri arasinda
calismay aliskanlik haline getirerek bu yaklasimi uygulayabilirsiniz. Ancak bir gin atlanirsa
zincir kirilmis olur ve bdylece ritim bozulur.

Son olarak her bos zamaninizi, odaklanarak calismak icin kullanmayi tercih edebilirsiniz. Bu
tarza gazeteci yaklasimi denir. Gazeteci yaklasimi, yani is programinda olusan her bir
boslugu purdikkat calisma ile doldurma yodntemi, pulrdikkat calismanin hentz ilk
basamaklarinda uygun degildir.

Kendi kosullariniza uygun bir strateji secmelisiniz. Cinkl zorlanma, uyumsuzluk, zamanlama
hatasi sizi bastan purdikkat calisma deneyiminden uzaklastirabili. Anlamh ve en uygun
yaklasimi bulmak icin zaman ayirmaniz ve kendi kosullarinizi iyi analiz etmeniz gerekir.

Purdikkat calismadan en yuksek verimi almak icin siki sikiya uygulayacaginiz birtakim
ritieller gelistirmek son derece faydalidir. Etkili bir ritiel sistemi kurmak icin ¢ hususa
dikkat etmelisiniz:
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-ilk olarak; pirdikkat calisma faaliyetleri icin 6zel bir mekan belirlemek, ritiielin olmazsa
olmazlarindan biridir. Burasi ¢alisma sureniz boyunca rahatsiz edilmeyeceginiz bir yer
olmaldir.

-ikincisi ise; calismanizin diizenini korumak icin birtakim kurallar ve siirecler belirlemelisiniz.
interneti kapatmak, cep telefonunu calisma alani disinda tutmak gibi kurallarla calisma
surenizi yapilandirmalisiniz.

-Son olarak; odaklanmis vaziyette calismayl surdirmek icin ilave ritlellere ihtiyag
duyabilirsiniz. Ornegin calismaya baslamadan dnce bir fincan kahve icmek gibi.

Strateji ve ritleller purdikkat calisma ortaminin hazirlanmasi icin dnemlidir. Ancak en énemli
bélim piirdikkat calismanin nasil icra edilecegidir. Bu konuda dért icraat disiplini (4iD) olarak
tarif edilen disiplin ilkelerini purdikkat ¢calismaya uygulamak isleri kolaylastirabilir.

Plrdikkat calismada uygulanmasi gereken birinci disiplin “en hayati konu neyse ona
odaklanmak” olmalidir. Eger dikkatinizi toplama mucadelesini kazanmak istiyorsaniz, size
muazzam sevk veren bir hedef bulun. Boyle bir hedef diger her seyi gdlgede birakacaktir.

Goziunuz kilavuz olcutte olmalidir. Basariyi artci olcut yani “cikti” ile degil, kilavuz olc¢it yani
“girdi” ile degerlendirin. Oniimiize koydugumuz en &nemli hedefe yénelik harcanan
purdikkat calisma vakti en degerli kilavuz &lciittiir. Ornegin; ayda doért kitap okumayi
tamamlamak gibi bir art¢i olctte degil, her gun purdikkat kitap okuma zamanini artirmaya
yonelik bir kilavuz ol¢lite odaklanmak daha faydal olacaktir.

Saglam bir skor cetveli tutmalisiniz. Pirdikkat calismaya ayrilan zamanlarin yazili oldugu bir
skor cetvelini calisma ortaminda gorilur bir yere koymak bu disipline uygun dismektedir.

Son olarak diizenli icraat takvimi tutmalisiniz. Haftalik degerlendirmeler yaparak verimsiz
gecen haftalarin nedenlerini ve gelecek haftalarda nasil daha iyi neticeler elde edeceginizi
anlamak icin gunluk tutun ve gelisiminizi bu guinlik vasitasi ile takip edin.

Purdikkat calisma aylakhk hakkini inkar etmiyor. Psikolojik arastirmalar, beyninizi dizenli
araliklarla dinlendirdiginizde purdikkat calisma kalitenizin de yukseldigine isaret ediyor.
Calisirken siki ¢cahsin, bittiginde bitti deyin. Nobeti bilin¢dig zihin alsin, siz ylzeysel islerle
ugrasirken veya aylaklik ederken bilingaltimiz sizin i¢in calismaya devam etsin.

ikinci Kural: Piirdikkat Calismada Can Sikintisindan Kacmayin.

Newport, motivasyon eksikliginin bizi purdikkat ¢alismalardan alikoyduguna inandigimizi,
fakat bunun dogru olmadigini; odaklanmanin mesakkatli bir is oldugunu vurguluyor. Zihin
kaslarinizi gelistirmek icin saatlerce egzersiz yapmaniz gerekir. Neden bdyle? Yazarin
cevabi: beynimiz dikkatimizin surekli daginik olmasina alistiktan sonra gercekten
odaklanmak isteseniz bile bunu basarmakta zorlaniyor. Beynimiz daha az enerji tuketimi
demek olan dikkat celiciler (televizyon, cep telefonu gibi) aramaya alistl.

Beyniniz dikkatinizin sidrekli daginik olmasina alistiktan sonra gercekten odaklanmak
isteseniz bile bunu becermekte zorlaniyor. Otobus beklerken veya bes dakikalik bir boslugu
doldurmak i¢in elimiz telefona gidiyorsa beyniniz zihinsel enkaza donmus demektir.
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Purdikkat calisma aliskanligindan en yiksek derecede faydalanmanin yolu duzenli
odaklanma egzersizlerinden geciyor. Amag, enkaza donmus, odaklanamaz hale gelmis
zihni, lazer gibi odaklanabilir hale getirmenin yollarini 6grenmek. iste odaklanma becerisini
artirmak icin dort strateji:

Vaktinizin cogunu odaklanmaya ayirin ve aralarda kendinize dikkatinizi baska seylere
yoneltme izni verin. Ornegin; internet kullanimini dikkat celici bir uyaran olarak diistiniirsek,
internete giris zamanlarinizi sinirlandirip kontrol altina alarak odaklanmaya daha fazla yer
acabilirsiniz.

Yogun calisma dilimleri olusturun. Pirdikkat calismayi gerektiren bir konu secin; normal
kosullarda sizin icin ne kadar zamana ihtiya¢ duyacaginizi hesap edin; son kertede bu
tahmini sureyi epey kisaltan zorlayici bir mihlet koyun. Calismaya baslayinca beyninizdeki
tiim néronlar seferber edin. ilk basta bu calismayi haftada bir kez uygulayin.

Uretken meditasyon yapin. Yiiriiyiis, kosu, araba kullanma veya dus gibi bedenen mesgul,
zihnen serbest oldugunuz bir faaliyet esnasinda zihninizi belli bir mesele lUzerinde toplayin.
Bu bir makale veya proje taslagi olabilir. Dikkatiniz yon degistirdiginde tekrar esas konuya
donun. Bu egzersizi haftada en az iki veya ¢ defa yapmayi hedefleyin.

Hafiza egzersizleri yapin. Belli bir zaman diliminde bir deste (veya belli bir sayida) iskambil
kagidini, bir dizi saylyr veya kelimeyi ezberlemek gibi egzersizler yapin. Bu stratejide kilit
mesele, odaklanma becerinizi gug¢lu kilmak icin kararl bir sekilde egzersiz yapmaktir.

Uciincii Kural: Piirdikkat Calisma icin Sosyal Medyadan Cikin

Sosyal medya ve internet sitelerinin amagsiz kullanimi bizi tiketiyor. Sosyal medya aglari ile
bilgi-eglence siteleri zamanimizi pargalara ayirarak ve odaklanma becerimizi kdrelterek bize
zarar veriyor. Bu sorunun akilci ¢ozimu “asiri iletisim halini reddetmektir.”

irade glicimiiz kisithdir ve cekici internet araclarinin ve sosyal medyanin dikkatinizi
celmesine miusamaha godsterdiginiz dl¢lide ciddi konularda odaklanmakta zorlanirsiniz.

Bircok unlu yazarn twitter hesabi yok. Onlar Twitter’in zararlarinin faydalarindan daha fazla
olduguna inaniyorlar. Onlar hedeflerine ulasmak i¢in yapmalari gerekenleri dusunurken, her
bir hedefe ulasiimasinda yardimci olacak araclara dijital platformlarn kullanmayi
eklememigler. Sizin de kisith kaynaklariniza g6z diken iletisim araclarindan hangilerini
kullanmaniz gerektigine karar verirken, ayni 6zen ve dikkati gostermemeniz icin bir neden
yok.

Hangi sosyal medya agini veya eglence sitesini neden kullandiginizi analiz edin. Mesleki
veya Kisisel hayatinizi basarili ve mutlu kilacak temel faktorleri tanimlayin. Eger bir iletisim
aracinin bu faktorler tzerindeki olumlu etkileri olumsuz etkilerinden daha fazla degilse o
aracl kullanmayin.

Dordiincii Kural: Plirdikkat Calismada Sig Sulara Dikkat Edin,

Yizeysel islere stipheyle yaklasin; zira bu tlrden islerin verdigi zarar cogunlukla hafife alinr,
tasidiklart onemse abartilir. Bu tir isler kaginilmazdir ve bir sekilde halledilmelidir. Ancak
bunu, purdikkat calisma kapasitenizi etkilemeyecek sekilde halledin.
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Yazar, bu tespit kapsaminda gline tum gunu planlayarak baslamanizi dneriyor. Ginumuzln
buyuk boliumunt zamani nasil kullandigimiza dikkat etmeksizin, otomatik pilota bagli halde
geciriyoruz. Yazar icin bu blyuk bir sorun...

Calisma programi yapip gerektiginde bunu revize eden bir kisi, glinu serbestce, plansiz
yasayana nazaran ¢ok daha fazla yaratici fikirler gelistirir. Planlamadiginiz bir glinde e-posta,
sosyal medya, internette sorf gibi ylizeysel tuzaklara karsi savunmasiz hale gelirsiniz.

Kitapta bahsedilen odaklanma ve calisma kural, strateji ve metodlarini takip ederek
odaklanma becerinizi artirabilir, zihninize hakim olabilir, onu yonlendirebilirsiniz. Bu sizin ve
zihninizin ayni sey olmadigini kabul etmek demektir. Bunu basarabilenler hayatlarina gtzel
seyler katar.

Odaklanma ve purdikkat ¢alisma; verimliligimizi, isin kalitesini, yaraticiligi artirirken, stresi ve
basarisizlik hissini azaltarak bizi gutclu kilar. Bilindigi gibi insan zihni sayisiz dustncelerle
doludur. Bu dustlincelerin ylzde 99’u faydasiz dusuncelerdir. Faydasiz duslincelerin yerine
tek bir dusuinceye yonelindiginde muazzam bir yaraticiiga ulasmak mumkundur. Yazar bu
odaklanma becerisini elde etmenin yararli yollarini bize gdsteriyor.

Purdikkat calisma ve kitapta belirtilen teknikler, dustince kaslarinizi glclendirerek
konsantrasyonunuzu gelistirmenize yardimci olabilir. Belirli bir gboreve odaklanmaniza ve
daha uzun sire ona bagli kalmaniza imkan verebilir.

Kitapta verilen teknikleri kullanarak sadece 15 dakika derinlemesine odaklanmayla
kendimizi gelistirmeye baslayabiliriz. Ancak bu beceriye tam olarak hakim olmak istiyorsak,
kitapta bahsedildigi sekilde, bu cabamizi kayit altina alarak dirayetle amacimiza ulasana
kadar devam etmeliyiz.

Derinlemesine calismayi tesvik eden pratikleri benimseyip hayatimiza adapte ettikge,
aslinda kendi duretkenligimizin mimarlari haline geliriz. Bu slreg¢, sadece isleri
tamamlamaktan ziyade, potansiyelimizin tam anlamiyla ortaya ciktigi ve hatta sinirlarin
asildigi bir gelecek insa etme firsati sunar. Bu bilingli secimlerle, surekli dikkat daginikligr ve
yuzeysel gorevlerin hakim oldugu bir dinyada, anlamh ve etkili isler Uretmenin kapilarini
aralamis oluruz.

Sonug¢ olarak, bu yaklasim sadece is hayatimizi degil, genel olarak yasam kalitemizi de
donusturerek daha odakli, tatmin edici ve basarih bir varolusa zemin hazirlar.

Plrdikkat- Temel Cikarimlar

1. GlinUmiz dinyasinda dikkat daginikligi giderek artmakta ve bu durum, derinlemesine
odaklanma becerisini nadir hale getirmektedir.

2. Piirdikkat calisma, bilissel yeteneklerin sinirlarini zorlayarak daha kaliteli ve verimli isler

dretmeyi saglar.
7/8



3. Basariya ulasmak icin iki temel yetenek, yani zor islerde hizla ustalasmak ve seckin
diizeyde lretim yapmak, plrdikkat calismaya bagldir.

4. Coklu gorev yapmak sanilanin aksine verimliligi diisuriir, clinkli beyin gorevler arasinda
tam bir gecis yapamaz.

5. Purdikkat ¢calisma, sadece profesyonel bir fayda saglamakla kalmaz, ayni zamanda hayata
anlam ve tatmin katar.

6. irademiz simirh bir kaynak oldugundan, piirdikkat calismayir destekleyen rutinler,
aliskanliklar ve ortamlar olusturmak gerekir.

7. Purdikkat calismanin dort temel stratejisi vardir: Kesis yaklasimi, ¢ift modlu yaklasim,
ritmik yaklasim ve gazeteci yaklasimi.

8. Sosyal medya ve amagsiz internet kullanimi, dikkatimizi parcalayarak odaklanma
becerimize ciddi zarar verir.

9. Yiizeysel isleri (e-postalar, toplantilar, vs.) kontrol altinda tutmak ve glinimiizi 6nceden
planlamak, purdikkat calismaya daha fazla zaman ayirmamizi saglar.

10. Odaklanma becerisini gelistirmek, dlsiunce kaslarini guclendirir ve nihayetinde hayat
kalitemizi artirir.
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