DIKKAT EKSIKLiGi iCiN EV EGZERSIZLERI

Dikkat eksikligi; dikkati belli bir noktaya
toplayamama, daginiklik, unutkanlik,
esyalari kaybetme, dikkatsizce hatalar
yapma gibi belirtilerle kendini gosterir.
Ancak dikkat eksikligi belirtilerinin, 7
yasindan once baslamis olmasi gerekir.

Dikkat artirici galismalari yapmak igin
belli bir yas siniri yok. ilkogretim
c¢agindaki her ¢ocuk bu ¢alismalar igin
ideal. Her ¢ocugun yasina uygun gesitli
oyunlar var.

Mesela 4 yasindaki bir ¢ocuga fark
bulmada kolay olan 3-4 ayrintih fark
bulmaca gosterilirken, 10 yasindaki bir
¢ocuga biraz daha zor 12 ayrintisi olan
fark bulmaca gosterebilirsiniz.

Cocuklarinizda gordugiiniiz
davranislardaki problemlere yonelik
neden bu ¢ocuk boyle demek yerine “bu
¢ocuk icin ne yapabilirim”i diisinmek
daha dogru olur.

DIKKAT EKSiKLIGINDE BESLENME:

Omega 3 Yag Asidi iceren Yiyecekler: Ton
baligi, alabalik, pisi baligi, dil bahigi ve
sardalye gibi yagh baliklar omega 3 yag
asitleri ve ¢inko agisindan
zengindir.Baliklar disinda keten tohumu,
ceviz ve kanola yagi da omega 3 yagi
agisindan zengindir. Cinko bakimindan
zengin gidalar ise , kabak c¢ekirdegi, az
yagh dana eti, susam, tahin ve yer
fistigidir.

Sebze Ve Meyveler: Saghkh bir beslenme
programinda 6nemli rol oynayan sebze ve
meyveler ; vitamin ve mineral eksikligine
bagh dikkat eksikligi ve kronik yorgunluk
tedavisinde yardimci olabilir.Ozellikle
dikkat eksikligi bulunan ¢ocuklarda agiri
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
Cocuklarda Onerilmeyen Gidalar:

Hazir gidalarin raf 6mriinii uzatmak ve
onlara renk vermek igin kullanilan katki
maddeleri dikkat eksikligini artirdigi
yonde arastirma sonuglari vardir.

Bu tip katki maddeleri genelde hazir
salca, konserve yiyecekler, dondurulmus
gidalar ve dondurma, sekerleme, hazir
yemekler ve fastfood liriinlerinde
kullanilir. Bu bakimdan dikkat eksikligi
olan ¢ocuklarda bu tiir hazir gidalardan
kaginilmahidir.



DIKKAT EKSIKLIGINDE HAFIZAYI
GELISTIRMEYE YONELIK EVDE

OYNANABILECEK OYUNLARA ORNEKLER

Memory

Sirasiyla say

Yiiziik saklama

Hangisi fazla?

Hangisi eksik?

Son harften kelime bulma
Kelime merdiveni

Resmi hatirlama

Sekilleri hatirlatma
Anlatilan hikaye ile ilgili sorular sorma
Okudugunu anlatma
Nesne saklama

Balonla oynama

Sisirilmis balonu avucun iginde
diisiirmeden evin icinde dolagmasi

Benzer bir ¢alisma yine tepsi icine
konulan bir bardak suyu

dokmeden getirebilmedir. Cocuga
boyama, boncuk dizme gibi dikkat
gerektiren el becerileri yaptirilabilir.

Saklanan esyayi bulma oyunu

Harita lizerinde bir sehri veya iilkeyi
bulma oyunu

Farkl olan resmi bulma

Rapidoo Aile Dikkat Gelistiren Zeka
Oyunu

Sekilleri hatirlama
Benzer iki resim arasindaki farklari bulma

Anlatilan bir 6ykii veya masalla ilgili
sorular sorma

Okudugunu anlatma

FATIH SULTAN
MEHMET ILKOKULU

PSIKOLOJiK DANISMA
VE REHBERLIKSERVISI



