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Dikkat Eksikligi Olan Cocugun Velisine Oneriler

Okulda ve evde dikkat eksikligi problemi yasayan 6grencilere nasil yaklasilmasi gerektigi ve

bu sorunla basa ¢ikmada ne yontemler uygulanabilecegi asagidaki onerilerle belirtilmistir.

Miimkiinse Sekeri (dogal olamayan) hayatinizdan ¢ikarin. Ciinkii seker dikkat gelisiminde
beynin onilindeki en blytk engeldir.

Giinliik programlarinizi gézden gegirin:kalkis, yemek , oyun, ev 6devi, TV, bilgisayar, yatis
icin kesin zamanlar belirleyin,hazirlayacaginiz bir kartona bu programi yazin okuma yazma
bilmiyorlarsa etkinlikleri resim yada sembolle gdsterin. Plansiz, programsiz ve
kuralsiz yagsama bi¢imi hem ¢ocugunuzu olumsuz etkiler hem de sizin igin hayat ¢ekilmez ve
kontrol edilemez olur. Planli ve programli yasama bir ailenin "kurumsal" oldugunu ve dikkat
eksiklgi konusunda en 6nemli tedavi yaklagimlarindan biri oldugunu bilmenizi isterim.

Ev kurallarini gézden gegirin: aile i¢i davranis kurallarini belirleyin; net olarak agiklayn,
uyuldugunda ve uyulmadiginda neler olacagini (6diil ve ceza) bildirin, davranis sonrasi
tepkileri adil, hizli ve tutarli olarak verin.

Model olun:nasil davranilmas1 konusunda iyi bir érnek olun. Ornegin ¢ocugunuzun kitap
okumasini istemektense siz kitap okuyun, onun da mutlaka kitaba kars1 ilgisi artiracaktir. Siz
yalan soyliiyorsaniz ¢ocugunuz da biiyiik ihtimalle yalan sdyleyecektir.

Odiillendirici olun: bizim toplumda genellikle k&tii seyler yapildiginda tepki (kizma,
bagirma, dovme, ceza verme gibi) aninda verilir ama 1yi davranislar sonunda ayni hizlilik ve
takdir etme davranist pek goriilmez. Gerektiginde 6vgii dolu sozlerinizi sarf edin, samimi
olun, sahte ovgiiler ¢cocuk tarafindan anlasilir ve kiymet ifade etmez, etkisi de olmaz.
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Talimatlarmizin anlasildigindan emin olun: dikkati ¢abuk dagilan ¢ocuklar isteklerinizi
yeterince anlayamayabilirler. Once cocugun dikkatini ¢ekin, gozlerinin igine bakin, isteginizi
acikca ve sakin bir dille sdyleyin, talimatinizi tekrarlamasini isteyin. Basit ve kisa talimatlar
verin.

Tutarli olun: bu tiir ¢ocuklar1 susturmak yada sakinlestirmek i¢in aileler stirekli olarak bazi
sozler verirler. Muhakkak surette yapabileceginiz sdzler verin. Sdylediginizi yapin. Onceleri
tam istediginizi yerine getirmese bile bir iki haftada olumsuz davranislar tutarliliginiz
sonucunda degismeye baslar. ikazlariniz sonugsuz kalirsa cezalarimizi uygulaym. Fiziksel
cezalardan kag¢inin ¢iinkii bu onlar1 daha koti hale sokar.

Cocugunuzu gozetimsiz birakmayin: diirtiisel davraniglari olan ¢ocuklar akranlarina oranla
daha ¢ok denetime ihtiya¢ duyarlar. Kendisine ve bagkalarina zarar vermemesi i¢in bu
oldukc¢a 6nemlidir. En iyi denetim ve kontrol yollarindan birisi de zamanin planl ve
programli olmasidir. Ne zaman ne yapilacagi bilinirse denetimsiz davranislar artar.

Cocugunuzu arkadas ortamlarinda gozleyin: bu tiir gocuklar arkadaslik kurmada ve
siirdiirmede zorlanirlar. Iyi oyunlar1 ddiillendirin, vurma, itme, ¢ekme, hakaret durumlarinda
onlar1 engelleyin. Onunla arkadas roliine girerek deneme alistirmalar yapin, iliskiyi siirdiirme
becerileri kazandirmaya calisin.

Onlara kaliteli zaman ayirin: bu tiir ¢cocuklar bos zamanlarini degerlendirmede zorluk
yasarlar. Uzun siireli oyunlar1 sevmezler. Her ¢ocuk anne-babasiyla beraber oynadiklari
oyunlari, diger oyunlara tercih ederler. Her giin belli bir zamani ¢ocugunuzla birlikte oyuna
ayirin. Onlara hikayeler okuyun, anlatin hikaye tizerine konusun. Miimkiinse hikaye okumay1
0zendirin. Bu onlarin dikkat ve konsantrasyon siirelerinin artmasini saglar.

Fiziksel temas saglayin. Sarilasarak, dokunarak, oksayarak onu sevin. Birlikte oynadiginiz
oyunlar fiziksel temas gerektirenlerden secin.

Sorumluluk verin: uygun zamanlarda uygun ev islerini yapma sorumlulugu verin. ‘yasi
kiigiik, kiyamam’ gibi ifadeler sorumluluk alma bilincini ve cesaretini azaltir.

Okulda spora yonelmesini saglaym. Bu hem arkadaslik iliskilerini ve grup bilincini gelistirir
hem de stres diizeyini azaltir.
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Kung-fu, karate, aikido gibi dogu sporlarina yonlendirin. Bilinenin aksine bu tiir sporlar
saldirgan davranislarini azaltir ve 6zdenetim becerilerini artirir. Ancak bu sporlar felsefesiyle
Ogreten usta egitmenlerden secin aksi takdirde bu ¢ocuklarin ¢evrelerine profesyonel bir
sekilde zarar vermelerine katki saglarsiniz.

Cocugunuzun zeka 6zelliklerini belirleme de bir psikologdan yardim isteyin. Bu sekilde
akademik becerilerini daha profesyonel bir sekilde yonlendirme ve gelistirme imkan1
bulursunuz.

Iyi bir kahvalt1 hazirlayin; iyi bir kahvalt1 giiniin iyi gecirilmesinde 6nemli rol oynar. Dogal
yiyecekler tercih edin. Katki maddeli, boyali ve sekerli besinler bu ¢ocuklari olumsuz etkiler.

Etkili iletisim becerileri kullanin; sorunlarin biiytik bir boliimii iletisim becerilerini yeterince
kullanmamaktan kaynaklanir. Farkli teknikler, yollar deneyiniz. Siirekli sorulan sorulardan
yilmis, bikmis ve cevap veremez duruma gelmis oldugunuzda, soruyu ona yoneltin ve ‘onun
bu konu ne diistindiigiinii’ sorun. ‘kirk kere séylediginiz’ ama yapilmayan bir seyi baska tiirli
sOylemeyi deneyin.

TV., bilgisayar ve video oyunlari oynama siiresini azaltmaya ¢aligin. Bir ¢ok aile

bunu engelleyemez. Hatta bunu baslarindan savma i¢in bir koz olarak kullanirlar. Ayni
zamanda yanlis oldugunu da diisiiniir ve soylerler. Bu durumda artik hakimiyet cocugun eline
gecmis olur. Uzun siire bu tiir oyunlarla oynanmasi baz1 akademik, davranissal, géz ve dikkat
sorunlarina yol acabilmektedir.

Kendi kendine konusma becerilerini 6gretin; bu tiir ¢ocuklarin igsel konusmalar1 konusunda
farkindaligini artirin. Kendi kendisiyle konusmasini denetlemesi i¢in aligtirmalar yapin.

Odaklanmasi ve sakinlesmesi i¢in fonda miizik kullanin, bu tiir cocuklar ders calisirken
miizik dinlemeyi sever. Dikkati iyice dagitacak miiziklerden ziyade ritim ve konsantrasyon
saglayacak miiziklerin tercih edilmesi daha uygundur. Miizigin ¢ocuklar tizerinde etkisi ile
ilgili bir arastirma sonucunu drnek olarak verebiliriz. Ornek: haevymetal dinletilen kres
grubunda zamanla saldirgan ve hir¢in duygularda artis olurken, neseli ve canli pargalarda
cocuklar daha arkadasca ve grup olarak eglendikleri gdzlenmistir.

Bilgiye dikkat ¢cekmek i¢in renkleri kullanin;renkli materyaller kullanmak, kitap okurken
renkli kalemlerle iistiinii ¢cizmek, not almak bu ¢ocuklarin dikkatini toplama yardimei1
olabilmektedir.
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Hareket etmesi i¢in firsatlar olusturun. Evde sikildigi zaman oyun oynayacagi bir alan
belirleyin. Kolay kirilacak hasara ugrayacak siis esyalarinizi, biblolar1 vs. Ortaliktan kaldirin.
Eger sert, hareketli oynamay1 seviyorsa balonla beraber oynamay1 dnerin. Balonla oynamak
topla oynamaktan daha fazla enerji sarf ettirir, balonla esyalarin kirilmalart 6nleyebilirsiniz,
ayni zamanda balonla oynamak dikkat ve kas koordinasyon becerisinin de gelismesine
yardimci olur.

Cocugunuzun kendinden kiiciik birilerine bir sey 6gretmesinin saglayin. Bu firsatlar
cocugunuzun sorumluluk alma bilincini gelistirir.

Okul dis1 etkinliklere yonelin. Okulda yeterince basarili ve uyumlu olmadigi alanlarda okul
dis1 ortamlara yonlendirin. Her tiirlii spor ve sosyal etkinlikler olabilir. Grupla yapilmasi
gereken etkinlikler dikkat ve koordinasyon becerilerini de gelistirir.

Kendinize dikkat edin. Cocuklar sizi ¢ok yorabilir. Bazen yaptiginizin farkinda
olmayabilirsiniz. Sinirli, gergin ve sabirsiz zamanlarda kontrollii davranmaya calisin.

Odaklanma tekniklerini 6gretin. Ornegin sevdigi bir fotografi, haritay, resmi vs. Inceleyin,
daha sonra kapatin ve resim hakkinda sorular sorun. Tekrar gosterin ve kapatin. Uzun siireli
dikkat ve akilda tutma becerilerini gelistiren strateji oyunlart oynayn.

Miimkiinse hareketli zamanlarini kamera ile ¢ekip izlettirin ve davranislari izerinde sohbet
edin.

Ilgilerini belirleyin ve onlar1 gelistirici faaliyetler yapin. Ornegin resim yapmay1 ¢ok seven
bir cocuga farkli boyalar ve resim kagitlari verin.

Bu tiir ¢ocuklar daha ¢abuk unuturlar o yiizden yapilamasini istemediginiz davranisi yazi
yada sembollerle belirtmek faydali olabilir. Ornegin buzdolabinin kapisina ‘agmadan dnce
anneye sor’, ya da yatak odasina ‘esyalarini topla’ gibi yazilarla yada okuma-yazma
bilmiyorsa anlayacagi bir resimle ifade edebilirsiniz.

Cocugunuzla anlagma yapin. Bazi ¢ocuklar bundan hoslanirlar. Ne yapip yapmayacagi ile
ilgili kontrat imzalaym. Or: konu: dfke , davranis: 6fkelenmeden, sinirlenmeden, kizmadan
once 10’a kadar sayacagim. Sakinlestikten sonra sdyleyeceklerimi sdyleyecegim.



31. Mola teknigini uygulayn.

Molay1 gerektiren davranislarin listesini yapin. Agikca belirtin. Davranis sayisi iki veya ticii
gecmesin. Ornegin; arkadasiyla kavga etmek.

2. Mola bolgesini belirleyin evde sikict veya bos bir oda olabilir.

3. Mola esnasinda iletisim kurulmaz.

4. Islem sakince uygulanmalidr.

5. Sire 6nceden belirlenmeli. Miimkiinse 5 dakikay1 gegmemelidir. Eger 1srarla agliyorsa,
aglamasi bitinceye kadar bekletilebilir.

Cikinca olumlu davranisi pekistiren sozler sOylenebilir.
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32. Cocugunuzla ilgili olumlu bir imaj besleyin. Eger siz olumlu diisiinmezseniz bagkalar1 nasil
diisiiniir. Unutmayin basar1 zekadan ziyade duygusal enerji sonucunda olusur. Bunu da
olumlu diisiinmek ve olumlu motive etmekle saglayabilirsiniz.
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