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DIKKAT 0AGINIKLIGI <%

Veliley-den

. “Kl?.lM/oé\U\m \ﬂ&pf@ iSe dikkatini
vere:Mi\ﬁor,

« Dikkati ¢codouk O\O{«\XIU%OT)

¢ Odev Yaparken ¢abuk SIkI\.ILjOT)

+ Bir isle ugragivken henuz o isi
bitirmeden bagka bir ise gegivor,

. \/e,\ro\igjim gbrevi Uerine geﬁremnﬁor,
T(LM(LM\(LM%OT.“ cumlelevini siklikla
dugugoruz.

Peki nedir bu dikkat da@mk\@?

Sebeplevi nelevdiv ve bizler
cocuklayivuza nasit %&«lemc,l
olabiliviz?
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Bu sorularin yantarina
egmeden dnce bilinen biv
Yonligi duzeltmekte fauda v
Dikkat dagmikligr ile “dikkat eksiklig;
ve hiperakfivite bozuklugu (DERBT

oy Sey degildiv.
——— ) [
( OIKKAT ¢ ¢ OIKKAT
DOACINIKLICI® D ExsiKLIES

Belivtileri ¢ok kuguk

| Fiilen veyl 2ihnen bir [ \50~§1'0m Fiooren

isle megqul olurken <> lemlenen
dikkati toparlayp ise T(L?um\anvv@ bir
| tam konsantye R | wozukluktur. Dikkat
[ olamama. durumund. @/ eksklid, hiperaktivite
deniv. - ile birlikte g'c')ri)\\ebilir.

A Bu ki kavram birbirine karistirilmamalidir.
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OIKKAT OAGINIKLIG!I NEOEN OLUR?

Cevresel Faktdrler:

' ortam |§@, ses, hava,

ortamdaki dikkat dogitics
esyalar vb.

———————————————

{ i | Fiziksel Faktovrley: \

' D duyu organimizdan

hexh&ngi birinde —odzellikle
gorme ve igitme—
problem olmas.

Kisisel Fakttrler:

Dikkat foplamoy
ogrenememe, duzensiz
‘ beslenvie, duzensiz uuku,
| dijtal cihazlawrn
\ kulloonivu Vb, l
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OIKKAT OAGINIKLIGININ EN BELIRGIN
BELIRTILERI SUNLAROIR:

Devslere, okunanlara

konsantyre olamamok;
Sk Sk 0r( veyrmek,
hwﬁallere dadmak

Okuma veya dinleme
eSNASINAR konsantre
olamayp fam olorak
(m\mjammak , Tekvaw
okumak Veya dinlemek

Sinawvlada basit
hatalowr yapma,

SONYyadan g'dSTe\rildiémo\e

fork etme

Onemsiz dis uyronlara

kaxrsi ¢ok duyarli olunmasi.

Ornek: bir isle megqul
olurken sokaktan ge\en
Qo0 gurultusy, gocuk
seslevi vb. ile isten kopma
ve Sesin gdo\@ Yone
dikkat etme

Seslenildiginde
S'd\ﬁteneni duymama,
kulak vermeme,
YkpMas! geveken bir
sorumlulugu Yevine
geﬁrMeMe, unutma

Weun sureli odaklanma
ve 2ihinsel iglem
gerektiven coligmalar
Yapmakta 2ovlanma
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OIKKAT
OAGINIKLIGINI
GIOERMEK iCIN

NELER YAPILMALI?

4 Tek\no\.q)ik aletleve sinir koxjmak:

+ Oncelikle sunu bilmeliyiz ki ¢ocuklarin
bi\gisouﬁwr, Te\evi?.\ﬁon, Toblet, telefon ile ¢ok
fozlo vakit gegirimeleri dikkat dagmikliginin en
onemli nedenlerindendiv. Bu nedenle kuguk
yaslordan ifibaren cocuklarin ekran ile
gecivaikleri Surede kiv kota konulmalidiv.

 Cocuk her 0gladiginda, Yyemek yemediginde,
fopluluk iginde sizi 2or durumda. birakfiginda
onu susturmak amagli feknolojk aletler
kullanmamadisiniz.

» Nas aralklarine gove gocuklarin ekron bagnda
moaksimum kadodoilecekleri sure su Sekildedir:
» 0—3 yaginda hig izletilmemeli.
> 3= yaginda 30 dakika
> \lkokul caginda. ise 40 dakikay gegmemelidir.
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OiKKAT OAGINIKLIGINI
GIOERMEK i¢iN NELER
v’ Spor Yapma YAPILMALI?

e Tenis ve masa tenisi dikkati avthivan
Spovrlordandiv.

v Duzenli ugku

v Cocuklor bir ise dalvugken onlourin
dikkactini- dagitmoumak:

» Cocugunuz kiv ise, bir oyuna dikkadtini
verdiginde ont sayqg duyun. llgilendigi isin
bitmesini \oe\de\ﬂm ve dikk@tinin
da@lmamasmn S&élmﬁm.

v Duzenli ve saglikli beslenme:

* Poketli) katle maddeli gaalar,
sekerlemeler ve asitli icecekler
tuketilmemelidiv.

v’ Duzenli kitap okuma

v Duzenli bir odo ya da galisma. ortarm
olusturma

v Dikkat geligtivici, konsantrasyon axrttiries
muzikler dinleme

v Dengt ogumlwrn oynama.

CUMHURIYET iLKOKULU REHBERLIK SERVISI



OiKKAT OAGINIKLIGINI
G/OERMEK i¢IN NELER

v Dikkat geligtirme setleri, YAPILMALI?

kitaplar ve efkinlikleri uygulama

v Nefes ve gevseme egzersizleri uygulama.
v Giitnlit, haftalk planlor yapma
v Dikkat geligtivici oyun ve aktiviteler:

Puzzle, \ego
Eslestivime oyunlor ‘\(.
3

Foxk bulma, fourkli olani bulma
Resmin icinde kayp nesneyi bulma,
Resim tamamlama oyunlaur ’
L abivent ogum\an
Mandalo

Resfele

6e\g{m egzarsiz\eri (hour- £ turetmece,
eksileni bulma

Zeka oxﬁum\(k\m
Bulmacalay
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Gocuklarniz ile yapakilecediniz
birkag akfiviteyi burado
paulastim. Bu gibi drnekler
gelisim kitaplarindan ve
infernetfeki egitici sayfalordan
temin edebilirsiniz. Bunlarn yan
Sir evde kendiniz de ¢ocugqunuz
le birlikte oyunlaxr urefebilirsiniz.

Sedef GULAKMAN )
Psikolojk Danigman / Rehber Ogretmen
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VEL/ BULTENI




