EDREMIT MESLEKI VE
TEKNIK ANADOLU LISESI
REHBERLIK SERVISI

Dikkat
Dagimikhign

Veli Bilgilendirme

Utku Can DUMAN




Son zamanlarda ¢cagimizda genclerde gorulen dikkat
daginikhigina bir gz atalim. "Yaptigi ise dikkatini
veremiyor, cabuk sikiliyor, dikkati cabuk dagilyor,
verdigim gorevi tamamlayamiyor." gibi cimleler
ebeveynler tarafindan sik sik dile getirilmektedir.

Peki bu dikkat daginikhgini nasil tanimliyoruz?
Nedenleri neler? Cocuklariniza nasil yardimci
olabilirsiniz? Gelin hep birlikte bunu inceleyelim.

Dogru bilinen yanhs!

Dikkat daginikhgi, dikkat eksikligi ve hiperaktivite
bozuklugu demek degildir.

Dikkat Daginikhqgi

Herkesin basina gelebilen, ortama ve
zamana gore farklilik gosteren, yapilan
Ise odaklanamama, dikkatini
toplayamadigi icin kendini iyi ifade
edememe durumu olarak tanimlanir.

Dikkat Eksikligi

Belirtileri kuguk yasta gozlenen
tanimlanmis bir bozukluktur. Dikkat
eksikligi ve hiperaktivite birlikte
gorulebilir. Bu duruma DEHB yani
dikkat eksikligi ve hiperaktivite
bozuklugu denir.

Bu kavramlar birbirlerine
karistirlmamaldir!




Dikkat Dagimkhgima
Neden Olan Faktorler
Nelerdir?

Cevresel Faktorler:
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fazla kullanimi gibi

Belirtileri

. Konsantre olamama, sik sik ara verme, surekli
hayallere dalma
. Onemsiz dis uyaranlara karsi asiri hassasiyet
(sokaktan gecen araba seslerine odaklanip dikkatini
verme)

Okuma veya dinleme esnasinda konsantre olamayip
tam anlayamamak, tekrar okumak veya anlamak
zorunda kalmak
Seslenildiginde; sdyleneni duymama, kulak vermeme,
yapmasl gereken bir sorumlulugu yerine getirememe,
unutma

. Sinavlarda basit hatalar yapmak, sonradan
goOsterildiginde farkina varmak, uzun sureli
calisamama, zihinsel islemlerde zorluk yasama



PEKI DIKKAT
DAGINIKLIGINI
GIDERMEK ADINA
NELER
v YAPILABILIR?

. Teknoloji kullanimina sinir getirmek
Guntmuz teknoloji cagl oldugundan teknolojinin
avantajlari oldugu kadar dezavantajlari da vardir.
Teknoloji kullaniminin erken yasta kullaniimaya

baslanmasi beraberinde dikkat daginikligina neden
olmakta hatta ekran bagimlligl yaratmaktadir.
Cocuklara her agladiginda, yemek yemediginde
teknolojik aletleri kullanmak olumsuz durumlar
olusturacaktir.

Yas araliklarina gére cocuklarin ekran basinda
gecirebilecekleri maksimum slre asagida verilmistir;

1.0-3 yas arasina izletilmemel

2.0kul 6ncesi donem icin 30 dakika

3.1lkokul caginda 40 dakika

4. Ortaokul kaliteli zaman acgisindan maksimum 2 saat

5.Lise doneminde ise kotali kullanim (yani haftalik
hakkini ister 1 gun ister haftaya yaymak gibi)

o Sportif faaliyetlere agirlik verme (tenis sporu dikkatsi
arttiran sporlardan bir tanesi)

e Duzenli uyku ve beslenme, kitap okuma, oda ve
calisma ortami

o Konsantrasyon arttirici muzikler ve melodiler
dinleme

e Denge oyunlari oynayarak dikkati arttirma

e Planlar olusturarak sorumluluk almay! gelistirme

e Akil ve zeka oyunlari oynama(mandala, resfebe,
labirent, puzzle, resimlerde kayip veya farkli nesne
bulma)

e Cocugunuz bir isle mesgulken isinin bitmesini
bekleme gibi..



Degerli veliler, bu icerikte dikkat daginikhgi
nedir, belirtileri nelerdir, neden olan etmenler
ve yapillmasi gerekenlerden bahsettik.
Yapilmasi gerekenlerin yaninda siz de
ekstradan calismalar yapabilirsiniz.
Cocugunuzun icinde bulundugu gelisim
donemleri hakkinda arastirma yapabilir,
rehberlik ve psikolojik danisma servisinden
yardim alabllirsiniz.

Sevgilerle..

Hazirlayan: Utku Can DUMAN
Okul Psikolojik Danismani ve Rehber Ogretmen




