% DIKKAT GELISTIRME VELI BULTENI




DIKKAT DACGINIKLICT

Yaptiim gorOsmelerde sizlerden ,siklikla dikkat daginikligs ile ilgili sikayetler
aliyorum.

"Kizim , oglum ; yaptigi ise dikkatini veremiyor, dikkati cabuk dagiliyor ,6devlerini
yaparken cabuk sikiliyor , bir isle ugrasirken heniz o isi bitirmeden baska bir ise
geciyor ,verdigim gorevi yerine getiremiyor , tamamlayamiyor.”camlelerini siklikla
duyuyorum.

Peki nedir bu dikkat daginiklig ? Sebepleri nelerdir ve bizler cocuklanmiza nasil
yardimc olabiliriz?

Sizlerle bu sorulanin yanitlanim paylagmadan 6nce bilinen bir yanlisi
dozeltmeliyim. “"Dikkat dagimikligi”ile “"dikkat eksikligive hiperaktivite bozuklugu
(DEHP)"ayni sey degildir..

Fiilen veya zihnen bir isle Belirtileri gok kigak
mesgul olurken dikkati yastan itibaren gozlemlenen tarsmlanms

toparlayip ise tam konsantre hbk bozuklul:lnn. Dikkat eksll:l;gl:.
Iperaktivite ile birlikte gGri r.
olamama durumuna dikkat i s DEHE: Dikkat e

dagimikligi denir. hiperaktivite bozuklugu denir.

@ Bu iki kavram birbirine karistilmamalidwr!




DIKKAT DAGINIKLIGI NEDEN OLUR?

DIKKAT DACINIKLICI BELIRTILERINDEN
EN BELIRGINLERI SUNLARDIR:

DERSLERE,
OKUNANLARA
KONSANTRE

OLAMAMAK:
SIK SIK ARA

VERMEK,
HAYALLERE

DALMAK

Seslenildiginde ;
soyleneni duymama .
kulak vermeme, yapmast
gereken bir
sorumiulugu yerine
getirmeme . unutma
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Sinaviarda basit
hatalar yapmak ,
sonradan
gosterildiginde fark
etme

Okuma veya dinleme
esnasinda konsantre
olamayip tam
anlayamamak, tekrar
okumak
veya dinlemek zorunda
kalmak

uzun sOreli

odaklanma ve zihinsel

Islem gerektiren

calismalan yapmakta
zorlanma
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DIKKAT
DAGINIKLIGINI
GIDERMEK ICIN

NELER YAPILMALI?

» Teknolojik aletlere sinir koymak:
Oncelikle su bilinmeli ki cocuklarnin bilgisayar , televizyon , telefon basinda ¢ok
fazla vakit gecirmeleri dikkat dagimkbgimin en 6nemli nedenlerindendir.Bu sebeple
kigok yaslardan itibaren ¢ocuklann bir ekran kotasi olmali.

Cocuk her agladiginda, yemek yemediginde,toplulukta sizi zor durumda biraktiginda
onu susturmak amacli teknolojik aletleri kullanmamalisiniz.

- 0-3 yas da hig Izletilmemeli ,
- okul Gncesi donemde 30 dakika,
- ilkokul caginda ise 40 dakikay: gegmemelidir.

= Spor yapma: (tenis, masa tenisi dikkati arttiran fiziksel faaliyetlerdendir.)

» Dizenli uyku

» Cocuklar bir ise dalmisken onlann dikkatini dagitmamak: (cocugunuz bir ise , bir
oyuna dikkatini verdiginde ona saygi duyun. Ilgilendigi isin bitmesini
bekleyin dikkatin dagilmamasini saglayin.)

» Dizenli ve saglikli beslenme (paketlikatki maddeli gidalar , sekerlemeler, asitli
icecekler toketilmemeli)

« Dazenli Kitap okuma

* Dazenli bir oda, caligma ortan olusturma

» Dikkat gelistirici , konsantrasyon arttinc mozikler dinleme

* Denge oyunlar oynama

= Dikkat gelistirme setleri , kitaplan ve etkinlikleri uygulama

» Nefes ve gevseme egzersizieri uygulama

= Plan yapma { Ginlok ,haftalik planlar)




