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DIKKAYT DACINIKLICI

Yaptigim gorismelerde sizlerden ,siklikla dikkat daginikuigr ile ilgili sikayetler
aliyorum.

"Kizim , oglum ; yaptidi 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.”comlelerini siklikla
duyuyorum.

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

Sizlerle bu sorularnn yanitlanm paylagsmadan énce bilinen bir yanlist
dizeltmeliyim. “Dikkat daginikligi”ile “dikkat eksikligive hiperaktivite bozuklugu
(DEHP)"ayni sey degildir..

DACINIKLIEL a8
Fiilen veya zihnen bir isle Belirtiterl cok kixck
mesgul olurken dikkati yastan itibaren gdzlemlenen tarsmlanms

hiperaktivite ile birlikte gorilebilir.
olamama durumuna dikkat Bu duruma DEHB: Dikkat eksiklidi ve

dagimiklig) denir. hiperaktivite bozuklugu denir.

@ Bu iki kavram birbirine karistiriimamalidnr!




DIKKAT DAGINIKLIGI NEDEN OLUR?
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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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OLURKEN SOKAKT
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GURULI’USU
i :m ve
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VESESING LDI | YONE
DIKKAT ETME

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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DIKKATY
DAGINIKLIGINI
CIDERMEK ICIN

NELER YAPILMALI?

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

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

- 0-3 yas da hig izletilmemeli ,
- okul &ncesi donemde 30 dakika,
- ilkokul caginda ise 40 dakikay: gegmemelidir.

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

e Dizenli uyku

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

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

» Dazenli Kitap okuma

« Duzenll bir oda, calisma ortami olusturma

« Dikkat gelistirici , konsantrasyon arttinc mozikler dinleme

* Denge oyunlarn oynama

» Dikkat gelistirme setleri , kitaplan ve etkinlikleri uygulama

» Nefes ve gevseme egzersizleri uygulama

» Plan yapma { Ginlik ,haftalik planiar)
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« Dikkat gelistirici oyun ve aktiviteler:
*Puzzle.lego
*Eslestirme oyunlan
*Fark bulma, farkli olars bulma
*Resmin iginde kayip nesneyl bulma, resim tamamlama oyunlan
*Labirent oyunlan
*Mandala
*Resfebe
*Beyin egzesizieri ( harf toretmece, eksileni bulma )
*Zeka oyunlan, bulmacalar

Cocuklanmz ile yapabilecegdiniz birkag aktiviteyl burada yazdim. Bu gibi drnekleri
gelisim kitaplanndan ve internetteki editici sayfalardan temin edebilirsiniz.
Bunlann yan sira evde kendiniz de cocugunuz ile birlikte oyunlar Gretebilirsiniz.



