


DIKKAT NEDIR?

¢ Biitiin duygu ve diisiince giiclinii bir nokta, bir konu
lizerinde yogunlastirma.
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DIKKAT EKSIKLIGI

Dikkat eksikligi bozukluguna sahip
bireyler detaylara dikkat etmez, verilen
komutlara uyum saglayamaz ve
organizasyon problemleri yasar.
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BELIRTILERI

Okulda veya 1s yerinde oneml1 detaylara dikkat edememe,
Kolay hatalar yapma, yapilan is1 dikkatsiz ve daginik
yapma

Konsantrasyon gerektiren isleri tamamlamakta zorluk ve
dikkatini toparlamada giicliik yasama

S1k sik bir 1sten veya eylemden digerine gecme

Randevularini unutma
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COK FAZLA GOREV, COK AZ BASARI...

Konsantrasyon gerektiren 1sleri
tamamlamakta zorluk
Dikkatini toparlamada gigliik 0

yasama,
S1k sik bir 1sten veya eylemden
digerine gegme,

Randevularini unutma,



Dikkat Eksikligi Nasil Tedavi Edilir?

Tedavi Yontemleri
* Ilagsiz dikkat eksikligi tedavisi
» Ilach dikkat eksikligi tedavisi




Dikkat Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugunda

ILACSIZ TEDAVI
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[LACSIZ TEDAVI

[lacsiz dikkat bozuklugu tedavisi icin en etkili
yontem diizenli egzersiz yapmaktir. Bu egzersizlerin
biiytik bir bolimiinii beyin egzersizleri; kii¢iik bir
kismini ise fiziksel egzersizler olusturur. Yani, dikkat
eksikligine ilacsiz coziim konusunu iki baslik altinda
inceleyebiliriz.

A)Beyin Egzersizleri Yapmak
B)Fiziksel Egzersizler Yapmak



{LACLI TEDAVI

Dikkat eksikligi tedavisinde kullanilan ilaglarin bir
kismi santral sinir sistemine etki eden sentetik
uyaricilardan olusur. Tedavi suirecinde dikkat eksikligi
ilac1 ortalama 1 yi1l kullanilarak sonuc alinabilecegi gibi
uzun yillar ila¢ kullanimi da gerekebilir.
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SINAVLARDA ODAKLANMA

* Sinav aninda akliniz bagka yerlere mi
kayiyor? Odaklanma sorunu yasiyor olabilirsiniz.
Ozetle konsantre olmak boliinmeden ve sikilmadan
yapilan ise devam etmek kisisel disiplin gerektirir
diyebiliriz.
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Odaklanma sorunu olan birisinin bunu asabilmesi
icin dikkat dagitic1 diistincelerin ortadan kalkmasi
gerekmektedir.

Bu durumda kisinin kendini iyi gozlemlemesi
dikkatini dagitan distinceleri bulmasini saglayacaktir.
[lk asamada bunun iizerine calisiilmalidir. Evde
deneme sinavi cozmeniz etkili olacaktir.
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Bir isi yaparken aklinizda baska islerin olmasi da soz
konusu olabilir. Birden fazla isi yapma aliskanliginiz
tizerinde calismaniz anda kalma becerinizi
giiclendirecektir. Ornegin miizik dinleyerek
calistyorsaniz kendinizi biraz zorlayarak bu aligkanligi
birakmaya calisin. Gergek sinavda sorular1 miizikle
cozemeyeceksiniz.



Bazi ogrencilerimizde gordiigiimiiz odaklanma
sorunu: Sinav sonucunu fazla disindigi icin zaman
kaybetmektir. O an ontintizdeki goreve odaklanarak
sinavda elinizden geleni yapmaniz basarinin anahtari
olacaktir.Ancak sonuca odaklanirsaniz hata yaparsiniz.



ODAKLANMAK GUCUN SIRRIDIR




