YUNUS EMRE ILKOKULU REHBERLIK
SERVISI

DIKKAT EKSIKLIGIYLE iLGILI VELIi BILGILENDIiRME

BULTENI

Dikkat daginiklig1 olan ¢ocuklara nasil yaklagmali1? Dikkat daginikligi olan bir cocugun
dikkat stiresi diger ¢cocuklara gére daha kisadir, o nedenle dikkat daginiklig1 ve dikkat sorunu
yasayan ¢ocuklarin ders ¢aligma programlariin kisa stireli planlanmasi daha saglikli olacaktir.
Ornegin 20 dakika ders ve arkasindan 5-10 dakikalik mola seklinde bir uygulama, ¢ocugu bir
saat ders calismaya zorlamaktan daha faydali olacaktir. Ancak burada dikkat edilmesi gereken
konu, ¢ocuklarin degisik bahanelerle molalar1 uzatmasina ve molalarda televizyon seyretme
gibi kagamaklar yapmasina izin verilmemelidir. Yeterince dikkat ve hafiza sorunu olan bu
cocuklarin unutmalarin1 azaltmak amaciyla verilen gorevler acik, net ve kisa olarak
anlatilmalidir. ‘Aferin’, ‘lyi gidiyorsun’, ‘Yaptin m1’, ‘Basladin m1?’ gibi geri bildirimler
cocuklarin unutmasini azaltacak yaklasimlardir. Ozellikle okul oncesi ve ilkokulun ilk
yillarinda biiyiik resimli kitaplar, cabuk sikilan ve dikkati ¢cabuk dagilan ¢ocugun dikkatini
toplamasina yardimci olur, ¢abuk sikilmasini 6nler. Resimsiz ve uzun kitaplar ¢ocuga sikici
gelecek ve gozilinde yapamayacak gibi biiylitmesine neden olacaktir.

DIiKKAT EKSIKLIiGI iCiN EV EGZESiZLERIi

Dikkat eksikligi; dikkati belli bir noktaya toplayamama, dagiiklik, unutkanlik, esyalar
kaybetme, dikkatsizce hatalar yapma gibi belirtilerle kendini gosterir. Ancak dikkat eksikligi
belirtilerinin, 7 yasindan 6nce baslamis olmasi gerekir.

Dikkat eksikligi erken belirtiler vermesine ragmen daha ¢ok okul yillarinda tespit edilir.
Okul ortami dinamiktir. Dersleri takip etmek, dinlemek, uygulamak, giinliik programi takip
etmek bu g¢ocuklar icin zordur. Yonergeleri takip etmek, anlamak ve uygulamakta zorluk
cekerler. Bu durum sadece okulda degil, giinliik yasantida da sorunlar yasanmasina sebep olur.
Dikkat eksikligi sorunu yasayan &grencilerin 6dev yapmada da zorluklari vardir. Ozellikle
sinavlarda kendilerinden beklenen sonuca ulagamazlar.

Dikkat eksikligi, uygun yontemler kullanilip tedavi edilmedigi takdirde ¢ocuklar bu
sorunu ¢ozemezler ve sinirlart zorlayan, s6z dinlemeyen, sorumluluklarini yerine getirmeyen,
davranis sorunlari yasayan ¢ocuklar haline doniismeleri hi¢ de sasirtict olmaz.

Dikkat eksikligi agisindan alinacak profesyonel destegin yani sira evde ve giinliik yasanti
akisinda bazi noktalara dikkat etmek bir ekip ¢alismas1 halinde bu sorunla bas etmeye ¢aligmak
tercih edilen ideal durumdur.

ILKOKULA BASLAMA iLE BiRLIKTE:
-Giinliik ¢alisma planini birlikte olusturmak. Calisma siirelerini 30 dk ile sinirlandirmak.
- Calisma ortaminda dikkat dagitacak unsurlar bulundurmamak. (Calisma masasinda oyuncak
duvarda resimler gibi)
- Dersini her zamana ayni1 yerde ve zamanlarda ¢alismasini saglamak,
- Giinliik planina uyup uymadigini takip etmek,

Dikkat Eksikliginde hafizay: gelistirmeye yonelik evde oynanabilecek oyunlara
ornekler:

1.Memory: Hazir kartlar kullanilabilecegi gibi, evde de resimli kartlar hazirlanabilir.
Malzeme: Her resimden iki tane olan resimli kartlar. Tiim kartlar resimli yiizleri asag1
gelecek sekilde dizilir. Her oyuncu sira ile 2 kart agma hakkina sahiptir. A¢tig1 kartlar
birbirinin ayni ise kartlar1 alir, degil ise yerlerini degistirmeden, oldugu yerde tekrar kapatir.



Diger oyuncu agilan sekillerin yerini aklinda tutmaya calisir eslerini bulabilmek i¢in. Oyun,
biitlin kartlar agilincaya kadar siirer. En ¢ok kart eslestiren oyunu kazanir.

2.Sirasiyla say: Uzerinde ¢ocugun isimlerini bildigi nesneler olan kartlar ya da evden cesitli
malzemelerde yan yana dizilir. Cocugun arkas1 doniik ya da gozleri kapalidir. Hazirlik
tamamlaninca kart ya da nesneler cocuga gosterilir, tizeri kapatilir. Nesneleri sirast ile
saymasi istenir. (Her seferinde nesne sayisi arttirilir )Sonra oyun karsidaki kisiye gecer. Ayni
oyun kelimelerle de oynanabilir. 3-4 kelimeden baglayarak nesne isimleri sOylenir
(meyveler,sebzeler, ya da hayvan isimleri diye de gruplanabilir) ¢ocuk eksiksiz olarak tekrar
etmeye calisir. ( her seferinde kelime sayisi arttirilir.) Miimkiin oldugu kadar ¢ok puan
toplamaya calisir.

3.Yiiziik saklama: 4 kase ve bir yiiziikkle oynanir. Kaseler hizla karigtirilir ve yliziigiin
hangisinde oldugu bulmasi istenir.

4.Hangisi fazla?: Sebze ve meyve kartlar1 dizilir. (Sayisi ¢ocugun yasina seviyesine gore
belirlenir.) Cocuk dikkatlice bakar, arkasin1 doner. Kartlarin arasina bir kart eklenir. Cocuk
fazla kart1 bulmaya caligir.

S.Hangisi eksik?: Geometrik sekiller sirasiyla dizilir. Cocuk 1dk siireyle bakar, arkasini
doner. Aradan bir tane sekil ¢ikartilip saklanir. Hangi seklin eksik oldugu bulmasi istenir.

6. Son harften kelime bulma: Oyunculardan biri bir kelime sdyleyerek oyunu baslatir.
Ondan sonra gelen oyuncu, sdylenen kelimenin son harfini kullanarak yeni bir kelime sdyler.
Bu sekilde oyun devam eder .Daha 6nce soylenen bir kelime ya da 6zel isimler kabul
edilmez.

7.Kelime merdiveni: Bir konu bashig: secilir. Or: Orman. 1. Kisi konu ile ilgili bir kelime
soyler (aga¢ ) 2. Kisi 6nce ayn1 kelimeyi sonra kendi ekleyecegi kelimeyi sdyler ( agag- yesil)
Siras1 gelen, her defasinda sdylenmis olan sozctikleri sdyleyip yani sozcligii ekler. Oyun bdyle
devam eder.

8. Resmi hatirlama: Cocuga bir dakika siiresince bir resim gosterilir ve bir dakika sonra
resim  kapatilir. Daha sonra resimle ilgili sorular sorulur. Ornegin; Cocuklar ne
yapiyorlardi? Erkek ¢ocugun lizerinde ne vardi? Kiz ¢gocugun gozleri ne renkti? ... Vb.

9.Sekilleri hatirlatma: Anne — baba bir kagida bir takim geometrik sekiller ¢izerek gocuga
bir dakika siireyle gosterir. Bir dakika sonra resim kapatilir ve cocuktan hatirladig: kadariyla
¢izmesi istenir.

10.Anlatilan hikaye ile ilgili sorular sorma: Cocuga kisa bir hikaye anlatilir. Daha sonra bu
hikayenin belli kisimlariyla ilgili sorular sorulur.

11.0kudugunu anlatma: Cocuga kisa bir okuma pargasi verilir ve bes dakika i¢inde
okuyabildigi kadarini okumasi istenir. Bes dakikanin sonunda ¢ocuktan okuduklarindan
anlatmasi istenir. Bu oyun ayn1 zamanda ¢ocugun kisa siireli hafizasini gelistirir.

12.Nesne saklama: Bu oyun i¢in evin belli bir odasi se¢ilir ve ¢cocuga etrafindaki nesnelere
dikkatlice bakmasi istenir. Cocuk odadan ¢ikinca herhangi bir nesne saklanir. Cocuk odaya
geri dondiigiinde hangi nesnenin saklandigin1 bulmaya calisir.

13.Balonla oynama: Oyuncular sisirilmis bir balonu birbirlerine atarak yere diislirmemeye
caligirlar. Bu oyun ayn1 zamanda ¢ocugun konsantrasyonunu saglamasini da destekler.



-Sisirilmis balonu avucun iginde diisiirmeden evin i¢inde dolasmasi, yilan seklinde
uzatilmis ipin lizerinden yiirlimeye ¢alismasi saglanmalidir. Bu oyun ¢ocugun
konsantrasyonunu artirmaya yoneliktir.

-Harita lizerinde bir sehri veya iilkeyi bulma oyunu oynanabilir. Hatirlama oyunu: Cocuga bir
dakika siiresince bir resim gosterilir ve bir dakika sonra resim kapatilir. Daha sonra resimle
ilgili sorular sorulur. ‘Cocugun kiyafeti ne renkti?’, ‘Cocugun sag1 ne renkti?’vb.

-Benzer iki resim arasindaki farklari bulma: Birbirine benzeyen ama aralarinda kiigiik
farkliliklar bulunan iki resim ¢ocuga gosterilir. Bunlarin arasindaki farkliliklari gocugun
bulmasi istenir.

-Okudugunu anlatma: Cocuga kisa bir okuma parcas1 verilir ve okumasi, daha sonra
okuduklarini anlatmasi istenir. Bu da ¢ocugun okuduguna konsantre olmasini ve dikkat
etmesini saglayan bir ¢caligmadir.

-Son harften kelime bulma: Oyunculardan biri bir kelime sdyleyerek oyunu baglatir. Ondan
sonra gelen oyuncu, sdylenen kelimenin son harfini kullanarak yeni bir kelime sdyler. Bu
sekilde oyun devam eder.

e Cocuklar bilgisayarda Oylesine oyunlar oynamasi i¢in birakma yerine ona egitici ve

dgretici oyunlar bulup bunlarla oynamasini saglayabilirsiniz. Ornegin, internetten

indirebileceginiz oyunlardan “bu sesi tan1”, “bu ilin haritadaki yerini bul” veya “kelimeyi
tamamla” gibi oyunlar hem ¢ocuklarda dikkatli olmaya davet eder hem de zamanini
degerlendirmis olur.

e Dikkatini artirmasi i¢in “bak oglum/kizim ......... ” gibi baslayan climlelerle nasihat

etme yerine onu anlamaya calisabilir, eksikligini ona da fark ettirebilirsiniz.

e Cocuklarmiza aldiginiz oyuncaklar ve oyunlarin onlarin egitimlerine katkida

bulunacak egitim setlerini tercih edebilirsiniz. Mesela Puzzle ve kelime oyunu gibi.

o Evinize misafir geldiginde ¢ocuklar bir odaya alip onlar1 kendi hallerine birakma

yerine onlara oyun kurdurabilirsiniz. Hadi anlat bakalim(sessiz sinema), isim-sehir oyunu

gibi...

Dikkat artiric1 ¢alismalar1 yapmak icin belli bir yas sinir1 yok. 11kdgretim cagindaki her
cocuk bu ¢aligmalar i¢in ideal. Her ¢ocugun yasina uygun ¢esitli oyunlar var. Mesela 4
yasindaki bir ¢cocuga fark bulmada kolay olan 3-4 ayrintili fark bulmaca gosterilirken, 10
yasindaki bir ¢ocuga biraz daha zor 12 ayrintis1 olan fark bulmaca gosterebilirsiniz.

Cocuklarinizda gordiigiiniiz davranislardaki problemlere yonelik neden bu ¢ocuk boyle
demek yerine “bu ¢ocuk i¢in ne yapabilirim”i diistinmek daha dogru olur.

DIKKAT EKSIKLiGINDE BESLENME

Omega 3 yag asidi iceren yiyecekler: ton baligi, alabalik, pisi baligi, dil balig1 ve
sardalye gibi yagli baliklar omega 3 yag asitleri ve ¢inko agisindan zengindir. Baliklar disinda
keten tohumu, ceviz ve kanola yagi da omega 3 yagi acisindan zengindir. Cinko bakimindan
zengin gidalar ise , kabak cekirdegi, az yagli dana eti, susam, tahin ve yer fistigidir.

Sebze ve meyveler: saglikli bir beslenme programinda énemli rol oynayan sebze ve
meyveler ; vitamin ve mineral eksikligine baglh dikkat eksikligi ve kronik yorgunluk
tedavisinde yardimci olabilir. Ozellikle dikkat eksikligi bulunan ¢ocuklarda asir1 kola,
sekerleme ve tath gibi hazir gidalar yerine, mineral ve vitamin bakimindan zengin, yiiksek
besin degerleri bulunan sebzeleri tiiketmesi uzmanlar tarafindan tavsiye edilmektedir.

Dikkat eksikligi oldugu tespit edilen ¢ocuklarda énerilmeyen gidalar ise, hazir
gidalarin raf Omriinii uzatmak ve onlara renk vermek i¢in kullanilan katki maddeleri dikkat
eksikligini artirdig1 yonde arastirma sonuglar1 vardir. Bu tip katki maddeleri genelde hazir
sal¢a, konserve yiyecekler, dondurulmus gidalar ve dondurma, sekerleme, hazir yemekler
ve fast food tirtinlerinde kullanilir. Bu bakimdan dikkat eksikligi olan ¢ocuklarda bu tiir hazir
gidalardan kagmilmalidir



