DIKKAT VE KONSANTRASYON

Dikkat eksikligi ve konsantrasyon bozuklugu goriilen Kisilerde gozlemlenen davranmislar:

e Gorev ve etkinliklerden dikkatleri siirekli degildir.

e Ginliik hayatta unutkandirlar esya ara¢ ve gereglerini kaybederler.

o Kendileriyle konusuldugunda dinlemiyormus goriintiisii verirler.

e Gorevlerini zamaninda bitirmekte zorluk gegerler.

e Dis uyaricilardan dolay1 ¢abucak dikkatleri dagilabilir. Ders ¢alisirken disaridan gelen
herhangi bir ses, 151k onlar1 hemen etkiler.

e Zaman ve etkinliklerini planlamada zorluk cekerler.

e Okul ve ev 6devi gibi siirekli zihinsel ¢aba gdsteren etkinliklerden kagarlar.

e YoOnergelere uymakta zorlanirlar.

Gelistirmek icin Neler Yapabilirsiniz?

o Bilmece-bulmaca ¢dzmek, kitap okumak, bazi oyunlar oynamak dikkatinizi
gelistirmek igin yapabileceginiz en énemli etkinliklerdir. Ornegin puzzle, memory
(¢iftini bulma oyunu), benzerlik ve farkliliklar1 bulma oyunlari, tangram, ¢apraz
bulmacalar, atasézli bulma ayni sekli bulma oyunu, eslestirme, gizlenen sozliikleri
bulma, mantik bilmeceleri, say1 ve sozciik eslestirme, art arda rakamlarin tersten ve
diizden tekrari, labirent, gizlenmis nesneleri bulma vb.

e Uymak durumunda oldugunuz kurallar1 yazin ve gbz 6niinde bir yere asin.

o Diizenli olun karigiklik ve daginiklik dikkatinizi dagitici etkenlerden biridir. Bunun
icin her seyin bir tek yeri olsun ve esyalarini kullandiktan sonra ertelemeden yerine
koyun, 6rnegin istiiniizii degistirdiginizde ¢ikarttiklarinizi hemen askiya asar, dolaba
kaldirirsaniz attiklarimizi tekrar toplamak zorunda kalmazsiniz.

e Okulda cam kenarina, arka siralara, sizi konusturacak kisilerin yanina oturmamaya
dikkat edin. Evde de calisma kosenizde dikkatinizin dagilmasina neden olabilecek
poster, teyp, bilgisayar, dergi ve gazeteler vb. bulundurmayin.

o Birini dinlerken yiiziine bakmaya dikkat edin. Ozellikle sinifta gretmenden, tahtadan
gozunuzl ayirmayin.

o Sik sik tekrar yapin.

e Gorerek 6grenme orani dikkat eksikligi olan kisilerde daha ¢cabuk 6grenmelerini
saglar. Bu nedenle 6grenirken gorsel materyaller kullanin.

e Animsamakta zorlandiginiz seyleri kafiyeler, kodlar, akla uygun hikayeler uydurma
vb. yollar1 kullanarak 6grenin.

e Kiigiik bir not defteriniz olsun. Animsamak istediginiz seyleri buraya not edin evde bir
pano yaparak buraya kiiciik notlariniz1 yazabilirsiniz.

o Odev ve derslerini ¢alisirken 15-20 dakikada bir 10'ar dakikalik aralar verin, uzun
stireli calismaniz gereken konular1 ve ddevleri kiiciik parcalara boliin.

o Evde yiiksek sesle kitap okuyunuz.

e Planh galisin.

o Birlikte ¢alismaniz i¢in ¢alisma arkadaslar1 bulun ancak bu arkadagslar dikkat stiresi
uzun, bilgi diizeyi yeterli, ¢caligma ve 6grenme istegi yiiksek kisiler olmali ki
amaciniza ulasin.

e Basarisizliklariniza ve yapamadiklariniza tiziilebilirsiniz. Ancak bunlar sizi
yildirmasin yapabildiklerinizi ve gelismelerinizi de goriin.



