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TEORIK VE PRATIK ACIDAN DIKKAT ve KONSANTRASYON

ONSOZ

Dikkat gunlik hayatimizda siklikla kullandigimiz kavramlardan biridir. Gerek sosyal, gerek
akademik, gerekse de mesleki yasamimizda dikkatin ne denli 6nemli oldugunu hepimiz biliriz.
Kiguk bir dikkatsizligin bazen biylik ve 6nemli sonuglari olabilir. Dikkatin bilissel islevlerin gok
onemli bir pargasi oldugunu bilmemize ragmen dikkat problemleri sik karsilagilan problemler
arasindadir. Bilim insanlari bu sebeple ¢cok uzun zamandir "Dikkat nedir, dikkat gelistirilebilir mi,

kac cesit dikkat vardir, dikkat sorunlari nasil asilabilir?" gibi sorulara cevaplar aramaktadir.

Elinizdeki bu kitapcik da bu sorulara verilen cevaplari bir araya getirme cabasidir.
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1. DIKKAT KAVRAMI

Dikkat en genel anlamda "hedefe yénelik bilingli ve yogun algi" olarak tanimlanabilir.

Gunluk hayatimizda cevremizden gelen, sayillamayacak kadar cok sayida uyaran (isik, ses,
goriintl, vs.) ile karsilasmaktayiz. Bu uyaranlarinin hepsinin bizim tarafimizdan fark edilip isleme
konmasi mimkin gérinmemektedir. Clinkli duyu organlarimizin algilama kapasitesi sinirhidir.
Dikkat ise, bu uyaranlardan ihtiyacimiz olan bir ya da bir kacina yogunlasma, yogunlasilan
uyaranlari digerlerinin arasindan secip zihinsel isleme alabilme durumudur. Bir baska ifade ile
bazi uyaranlarla ilgilenebilmek icin kendini diger uyaranlardan uzak tutabilmek, geri
cekebilmektir. Ornegin; kitap okurken, odanin isi derecesinin, oturdugumuz koltugun yumusaklik
ve ya sertliginin, yagan yagmur sesinin daha arka planda kalmasi ve zihinsel olarak kitaba

yogunlasabilmemiz gibi.

1.1. Dikkatin Tiirleri ve islevleri

Dikkat icinde pek cok farkli islevi barindiran oldukca karmasik bir yapidir. Dikkatin cesitli tlrleri ve
her bir dikkat tlrinin de farkli islevleri vardir. Glnliik hayatimizda en ¢ok ihtiya¢ duydugumuz

bazi dikkat tlrleri su sekildedir:

Aktif ve Pasif Dikkat: Pasif dikkatte kisi kendisine yonelen uyarana dikkat etmek i¢cin herhangi bir
¢aba harcamaz. Cok parlak bir 151k, ani bir gliriilti 6rneginde oldugu gibi. Bu gibi durumlarda kisi
istemsiz olarak uyarana dikkat eder. Diger dikkat tir( olan aktif dikkatte ise kisi istemli bir sekilde
bir uyarana odaklanir. Bu dikkat tiiriinde ise kisinin psikolojik ve fiziksek bir ¢aba harcamasi
gerekmektedir. Cocuklarin televizyon izlerken uzun siire dikkatlerinin dagiilmamasi, pasif dikkat;
ders ¢alisirken ¢ok kisa siireli dikkat vermesi ise aktif dikkat olarak degerlendirilebilir. Gergekte

dikkat denildiginde tahmin edilecegi gibi aktif dikkat kastedilmektedir.

Secici dikkat: Ozel bir noktada dikkatin odaklanmasini ifade eder.
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Alginin segici yoniyle ilgili olan dikkat, alginin bir anda bir veya birkag uyariciya yonelmesini,
digerlerini disarida birakmasini ifade eder. Bu uyarici bombardimanina tutulmayi engelleyen bir
bilgi isleme sirecidir. Segici dikkat ayni zamanda hedef uyaranin diginda kalan uyaranlari da

dislayabilme (ketleme) yetenegidir.

Degisen dikkat: Bireyin dikkatini bir isten diger bir ise yoneltebilme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir. Bir baska ifadeyle bilissel becerilerini farkli gérevler arasinda gegis yaparak
etkinligin gerektigi sekilde kullanabilmesidir. Bu dikkat tiirlinde kisinin dikkat odagini iki ya da
daha fazla gérev arasinda degistirebilmesi gerekir. Ornedin yazi yazan bir ¢cocugun kalemi

biraktiktan sonra égretmenini dinlemeye baslamasi degisen dikkate 6rnek olarak verilebilir.

Béliinmiis dikkat: Ayni anda birden ¢ok gorevi yerine getirebilme yetenegi olarak tanimlanir.
Bolinmus dikkatte kisi eszamanh olarak iki géreve birden odaklanmaktadir. Bir bakima dikkati
ikiye bolerek her iki géreve de dikkatini yoneltebilmektir. Ogretmenin anlattiklarini dinlerken, bir

taraftan da not alabilmek gibi.

Stirdiiriilen (stirekli) dikkat: Bireyin dikkatini koruyabilmesi ve etkinlik slirecinde gerekli tepkileri
etkinligin sonuna kadar verebilmesi, uyaniklik durumunun sdrdirilmesidir. Bu tir dikkat,
duruma iliskin motivasyon ile de yakindan ilgilidir. Okul yasaminda, mesleki yasamda ya da
sosyal yasamda Ustlendigimiz pek cok gorev sirekli dikkat gerektirir. Bir kisinin sadece bir seye
dikkatini verebilmesi degil, asil dikkatini o etkinlik ya da uyaran Uzerinde koruyabilmesi
onemlidir. Dikkati bir uyaran {zerinde sonuna kadar sirdiirebilmek 6grenmeyi saglamak

acisindan ¢ok 6nemlidir.

Odaklanmis dikkat: Bireyin dikkati dagitan diger uyaranlara ragmen dikkatini belli bir uyariciya
odaklayabilme yetenegidir. Bu dikkat diizeyinde sorun yasayan bireyler hedef uyaranin disindaki
uyaranlar tarafindan siklikla dikkati dagilan kisilerdir. Girilen bir sinav esnasinda, disaridaki bir

insaat sesinden rahatsiz olarak, sorulara konsantre olamama érnedindeki gibi.
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1.2. Dikkat Eksikliginin Belirtileri

Bu sorun genellikle ilk once cocugun okula baslamasi ile beraber okuldaki basarisi ve
arkadaslariyla olan iligskilerinde kendini belli eder. Okulla birlikte sosyallesen ¢ocuk ister istemez
iletisim ve derslerde performans sorunu yasayacagindan, bu sorun 6nceden de var olmasina

ragmen daha ¢ok okula basladiktan sonra fark edilir.

Ebeveyn ve ya Ogretmenlerin asagidaki durumlari goézlemlemeleri gocugun dikkat sorunu
yasadiginin isaretleri olabilir. Asagidaki belirtilerden bir kaginin bulunmasi durumunda , bozukluk
diizeyinde olmasa bile, ¢ocugun dikkati ile ilgili sorun yasadigi ve dikkatinin gelistirilmesi

gerektigi dustintlmelidir.

e Okulla beraber 6grenmeye olan ilginin azhig belirginlesir

e Odev yapmakta zorlanir, sikilr

e Ogretmen ve annenin zoruyla 6devlerini tamamlar

e Gerek okulda gerekse evde masa basinda oturamazlar, otursalar bile degisik bahanelerle
sik stk masadan kalkarlar

e Basladiklari bir isi bitirmekte zorlanirlar

e Dersten derse, konudan konuya gecger dururlar

e Ders veya bir is yaparken c¢evresel uyaricilardan cabuk etkilenir, dikkatleri cabuk dagilir

e Ders disi faaliyetlerle ok ilgilenirler, dersi takip etmekte zorlanirlar

e Sinifin dikkatini ve huzurunu bozacak davraniglarda bulunurlar

e Okuma yazma becerileri kotli ve basari olarak arkadaslarindan geridirler

e Sinifta ve disarida sik¢a esya kaybederler

e Sinavlarda dikkatsizce olmayacak hatalar yaparlar

e Biran dnce bitirip kurtulmak icin; acele edip yanhs okuyup, yanlis yaparlar

e Celdirici siklara ¢abuk kanarlar
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1.3. DSM IV Tani Kriterleril

Sorunun Boyutuna Karar Vermek

Onceki bélimde bahsedilen dikkat tiirleri her kiside ayni derecede etkili olamayabilir veya bir
kiside odaklanmis dikkat ¢ok gelismis iken, bélinmus dikkat ile ilgili problemler yasayabilir.
Sorunun bozukluk derecesinde olup olmadigina karar verebilmek igin psikiyatrik hastaliklarin
tanisinda basvurulan asagidaki kriterler kullanilmaktadir. Bu bozuklugun tanisi ¢ogunlukla
cocukluk doneminde, cocuk ve ergen psikiyatristleri tarafindan asagida yer alan Olgltler
kullanilarak koyulmaktadir. Bozukluk, Dsm IV tani kriterlerinde "dikkat eksikligi ve hiperaktivite
bozuklugu" adi altinda yer almaktadir. Kiside sadece dikkat eksikligi ve ya sadece hiperaktivite
bozuklugu gorilebilecegi gibi ikisi birlikte de gorilebilmektedir. Sorun Ug¢ farkh sekilde
gorilebilse de, tani "dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu" seklinde olmaktadir. DSM IV’teki
kriterler asagidaki sekildedir.

Dikkat Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugu
A. Asagidakilerden (1) ya da (2)’si vardir.

1. Asagidaki dikkatsizlik belirtilerinden altisi (ya da daha fazlasi) en az alti ay uyumsuzluk

dogurucu ya da ve gelisim diizeyine gore aykiri bir derecede stirmustir:
Dikkatsizlik

a) Cogu zaman dikkatini ayrintilara veremez ya da okul 6devlerinde, islerinde ya da
diger etkinliklerde dikkatsizce hatalar yapar.

b) Cogu zaman Uzerine aldigi gorevlerde ya da oynadigi etkinliklerde dikkati dagilir.

c) Dogrudan kendisine konusuldugunda ¢ogu zaman dinlemiyormus gibi gérindr.

d) Cogu zaman yonergeleri izlemez ve okul ddevlerini, ufak tefek isleri ya da is yerindeki
gorevlerini  tamamlayamaz (karsit olma bozukluguna vya da yonergeleri
anlayamamaya bagh degildir).

e) Coguzaman lzerine aldig1 gorevi ve etkinlikleri diizenlemekte zorluk ¢eker.

! Psikiyatrik bozukluklarin evrensel tan1 6lgiitlerini igeren DSM IV adli tan1 kriterleri
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f) Cogu zaman slirekli mental aktivite gerektiren gorevlerden kaginir, bunlari sevmez ya
da bunlarda yer almaya kars! isteksizdir.

g) Cogu zaman Uzerine aldigl gorev ya da etkinlikler igin gerekli olan seyleri kaybeder
(6rnegin oyuncaklar, okul 6devleri, kalemler, kitaplar ya da arac gerecler).

h) Cogu zaman dikkati dis uyaranlarla kolayca dagilir.

i) Gunlik etkinliklerinde ¢ogu zaman unutkandir.

2. Asagidaki hiperaktivite-impulsivite belirtilerinden altisi (ya da daha fazlasi) en az alti ay

slireyle uyumsuzluk dogurucu ve gelisim dizeyine gore aykiri bir derecede stirmustir:

Hiperaktivite

a) Cogu zaman elleri, ayaklari kipir kipirdir ya da oturdugu yerde kipirdanip durur.

b) Cogu zaman sinifta ya da oturmasi beklenen diger durumlarda oturdugu yerden
kalkar.

c¢) Cogu zaman uygunsuz olan durumlarda kosturup durur ya da tirmanir(ergenlerde ya
da eriskinlerde 6znel huzursuzluk duygulari ile sinirh olabilir).

d) Cogu zaman sakin bir bicimde bos zamanlari gecirme etkinliklerine katilma yada
oyun oynama zorlugu vardir.

e) Cogu zaman hareket halindedir ya da bir motor tarafindan siriliyormus gibi
davranir.

f) Cogu zaman ¢ok konusur.

Impulsivite (durtisellik)

a) Cogu zaman sorulan soru tamamlanmadan cevabini yapistirir.
b) Cogu zaman sirasini beklemede gugligi vardir.
c¢) Cogu zaman baskalarinin s6zlini keser ya da baskalarinin yaptiklarinin arasina girer

(6rnegin baskalarinin konusmalarina ya da oyunlarina burnunu sokar).

B. islevsellikte bozulmaya neden olan bazi dikkatsizlik ve hiperaktivite/diirtiisellik belirtilerinin 7

yasindan 6nce olmasi gereklidir
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C. Belirtilerin yol agtigi islevsellik kaybi 2 veya daha fazla alanda gozlenmelidir (6rn; evde ve

okulda)
D. Sosyal, akademik veya mesleki islevsellikte klinik olarak belirgin bozulma olmalidir

E. Belirtiler yaygin gelisimsel bozukluk, sizofreni, diger psikotik bozukluklar esnasinda ortaya
cikmamalidir veya baska bir zihinsel bozuklukla daha iyi agiklanamamalidir (6rn; duygudurum

bozukluklari, anksiyete bozukluklari, dissosiatif veya kisilik bozukluklarr)

1.4. Dikkat Eksikligi Yayginlig:

Cocuklarin %5’inde, yani her sinifta 1 ya da 2 6grencide bozukluk diizeyinde dikkat eksikligi ve
hiperaktivite yasanmaktadir. Bundan daha yiksek oranda ise bozukluk diizeyinde olmasa da

dikkat sorunu yasayanlar vardir.

Dikkat eksikligi tanisi koyulanlarin %30’unda hiperaktivite yoktur, sadece dikkat eksikligi
gorilmektedir. Hiperaktivite olmayan grup cogunlukla kizlardan olusmaktadir. Bunlar da daha

cok icine kapanik, sakin bir tutum sergileyen cocuklardir.

Erkeklerde, kizlara oranla 4 kat daha fazla goriilmektedir.

2. DIKKAT EKSIKLiGiNiN NEDENLERI

2.1. Biyolojik Nedenler

Yapilan tim arastirmalara ragmen dikkat eksikligine neyin neden oldugu tam olarak bilinmese de

yaygin egilim sorunun biyolojik kdkenli oldugudur.

Dikkatin gerceklesmesinden sorumlu bodlge olarak onfrontal korteks kabul edilmektedir.
Beynimizin 6n alin kabugu da denilebilen bu korteks 6zdenetimden sorumludur. Davranisimizi
planlayip siralamak, yaptigimiz seyi birakip yeni bir seye yonelmek, sikici seylere katlanabilmek,

icimizden geleni aninda yapmayip erteleyebilmek, basladigimiz isi tamamlamak, yapmadan 6nce
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durup dastnmek, baska insanlarin duygularini anlayabilmek gibi becerilerin hepsi beynimizdeki

bu bolge tarafindan yuratalur.

Dikkat eksikligi yasayanlar bu bolgeyi kullanmakta sorun yasayan kisilerdir. Ayni Kkisiler
hoslandiklari bir aktivite ile ilgilendikleri zaman ise Limbik sistemi devreye sokmakta, bu
durumlarda dikkat problemi yasamamakta, daha dogrusu dikkat ile ilgili bir sireci devreye
sokmamaktadirlar. Ailelerin “saatlerce bilgisayarin basindan kalkmiyor ama derse gelince isine
gelmiyor” serzenisi bu sebeplerden kaynaklanmaktadir. Cocuk bilgisayar ile mesgul iken dikkat
streci ile ilgili olan prefrontal korteksi degil, hoslandigi aktivitelerde devreye giren limbik sistemi

kullanmaktadir.

Dikkat eksikliginin biyolojik bir sorundan kaynaklandigi diisinen uzmanlar asagidaki durumlara

vurgu yapmaktadirlar.

2.1.1. Frontal Lob Gelisimindeki Farklilik

Dogumdan itibaren bu bolge gelismeye baslar. Bebegin cevresinden gelen olumlu geribildirimler,
ilgili bir anne onun mutlu olmasini saglar. Mutlu bebeklerin de daha uyumlu, daha az dirtisel,
daha dikkatli ve daha iyi 6grendikleri bulunmustur. Bu bebeklerin beyinlerinin sosyal iliskilerden
sorumlu olan bolimu yeterli gelismistir. Bu bolim yeterli gelismeyen bebeklerde dirtasellik,

saldirganlik, 6grenme guiclikleri ve dikkat bozukluklari daha yaygindir.

Yapilan beyin goriintileme ¢alismalari, dikkat sorunu yasayan ¢ocuklarin frontal lob gelisiminde
farklihk oldugunu gostermektedir. Bu bulgular dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugunda frontal
lob gelisimi ve islevinde bozukluk oldugu kuramini desteklemistir. Fakat bu cocuklarin dikkat
sorunu yasadiklari icin mi boélgenin gelisiminin farklilastigi, yoksa bélgenin gelisiminde farklilik

oldugu i¢in mi dikkat sorunu yasadiklari sorusu netlik kazanmis degildir.

Hamilelikte sigara, alkol ya da uyusturucu bazi maddelerin kullanilmis olmasi ya da bir takim

zehirli maddelere maruz kalmak da beyin gelisimini etkileyebilmektedir.
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2.1.2. Dopamin ve noradrenalin etkisi

Dopamin ve dopaminden sentezlenen noradrenalin dikkat, konsantrasyon ve bunlarla ilgili
motivasyon, uyaniklik gibi diger bilissel islevlerde etkilidir. DEHB olan bireylerin, beyindeki
dopamin ve noradrenalin dlizeylerini arttiran santral sinir sistemi uyaricilarina (metilfenidat, d-
amfetamin, pemolin) ve antidepresanlara verdigi olumlu yanit katekolamin metabolizmasindaki

bozuklugu destekler gibi goriinmektedir.

Uyaricilar katekolamin salinimini arttirir ve geri alinmasini azaltir. Trisiklik antidepresan ilaglar ve

monoamin oksidaz (MAOQ) inhibitorleri de hiperaktiviteyi azaltir.

Ancak genelde slregten sorumlu tek bir nérotransmitter belirlenememistir.

2.1.3. Genetik etmenler

Psikiyatristler arasinda dikkat eksikliginin blylik oranda genetik gecis ile gerceklestigi fikri

hakimdir. Cocugun 1. derece akrabalarinda da blyik 6lciide ayni sorunlar gorilebilmektedir.

2.1.4. Anne Siitii Almamak/Az Almak

Anne sitiinde yer alan bazi proteinler diger siitlerde bulunmaz ve beyin gelisimi icin gereklidir.
Bazi arastirmalar anne sitlnilin icindeki besin degerlerinin ¢ocugun gelisim donemindeki

ihtiyacina gore degistigini gostermektedir.

Onceden anne siitiiniin aliminda en az 6 aydan bahsedilirken simdi bu siire 12-18 aya kadar
cikmistir. Arastirmalar anne sitinin alimi ile dikkat siresinin iliskili oldugunu gostermektedir.
Kur'an-1 Kerim'de de (Bakara suresi, 233. ayet) "Emzirmeyi tamamlamak isteyenler i¢in anneler

¢ocuklarini iki tam yil emzirirler..." seklinde gegmektedir.

Bunlarin haricinde dogum zorlugu, cocugun gecirdigi havale ve atesli hastaliklar da bu soruna
neden olabilmektedir. Beslenme dizeni de dikkat ile ilgili stireglerde etkilidir. Karbonhidrat

agirlikl beslenmek ve B12 Vitamini eksikligi bilissel siireclere olumsuz etki yapmaktadir.
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2.2. SOSYAL/ KULTUREL/ AILEVi NEDENLER

Dikkat sorununun geg¢mis yillara oranla son dénemlere artmis olmasi sorunun olusumunda
degisen sosyal, kiiltlirel, cevresel ve ailevi yapilarin ve modern yasam tarzinin da etkili olabilecegi

fikrini olusturmustur. Etkili olabilecek sosyal faktorler asagida siralanmistir.

2.2.1. Yetistirilme Tarzi

Ozellikle ailenin ilk torunu olma, sonradan dogma gibi durumlarda gdsterilen asiri izin vericilik,
her istediginin yapilmasi, cocuk istemedigi halde yapilan sevgi gosterileri, alinan hediyeler, hic
kural koymamak hatta bazi kifiir ve saldirganhk iceren davranislarin stirekli 6dillendirilmesi
ileride disipline olmasi gereken onfrontal lobun islevlerini de olumsuz etkilemektedir. Ayni bolge

dikkatten de sorumlu oldugu icin disipline edilmemesi dikkat eksikligine neden olabilmektedir.

2.2.2. TV-Bilgisayar Kullaniminin Etkisi / Yogun Uyaran AKis1

Televizyonda goriilen bombardiman seklinde hizli gecen seyler (6rn: fragmanlar, reklamlar)
¢ocugun hizh gecisler yapmasina ve yapilanmamis yanls malzemeler almasina neden olur.

Boylece dikkat sureklilik kazanmak yerine pargalanir ve kaybolur.

Bir yetiskinin beyniyle ayni yapida olmayan ¢ocuk beyni gerekli baglantilari olusturamadigi igin
kopuk ve kesik dikkat araliklari gelistirir. Eger glinde 2-4 saatten fazla televizyon seyrederse beyin
fonksiyonlar uyusarak baglantilar tembellesir ve televizyonun etkisi ile beyin tek bir konuda

odaklasamayarak konudan konuya atlar hale gelir ve dikkat strekliligini kaybeder.

Televizyon ve internetin haricinde de gilinlik hayatta ¢ok fazla uyaranla karsilasmaktayiz.
Tabelalar, reklam panolari, sokak giriltileri ve diger uyaranlarin yogunlugunun dikkat Gizerinde
olumsuz etkileri vardir. Son vyillarda dikkat sorunun ge¢cmis donemlere oranla oldukga yiksek
seviyede artmasinda biyolojik faktorlerin yani sira; degisen, yogunlasan yasam tarzinin da etkili

oldugu dasunilmektedir.

Aile Akademisi Dernegdi | Aralik 2013



TEORIK VE PRATIK ACIDAN DIKKAT ve KONSANTRASYON

2.2.3. Duygusal Yoksunluk

Gocugun kendisi icin dnemli kisilerden karsilayacagi sevilme ihtiyaci, psikolojik ve zihinsel gelisimi
icin ¢ok onemlidir. Yetistirme yurtlarindaki ¢ocuklarin dikkat strelerinin kisa oldugu ve asiri
hareketli olduklari gdzlenmistir. Bu belirtiler uzun sireli duygusal yoksunluktan kaynaklanmakta

ve gocugun evlat edinilmesi gibi, durumun diizelmesiyle ortadan kalkmaktadir.

2.2.4. Yasanan Psikolojik Travmalar

Cocugun ailesinden birini kaybetmesi, siddete maruz kalma, uzun siren korkular, siiregelen aile
ici huzursuzluk gibi sorunlarin olusturacagi duygusal etkinin sonucunda dikkat sorunlari

yasanabilir.

2.2.5. Karakter Gelisimindeki Bozukluklar

Kibir, kiicimseme, hafife alma, ciddiyetsizlik, pesin hikimlalik ve onyargilar, inatcilik,
ylzeysellik, muhatabi ciddiye almama; anlama, algilama, akletme ve dikkat yetenegini korelten
en 6nemli zaaflardandir. Clink{ bunlar insanin dinleme kiltirine sahip olmasini engeller. Ahlaki

zaaflar zihinsel faaliyetlerin de yeterince kullaniimasini engelleyebilmektedir.

Tum bu etkenlerin disinda ¢ocukla yetersiz ilgi, cocugun basari glidisiiniin disiik olmasi, okul ve
sinav korkusu, 6gretmeni olan iletisiminde sorun yasamasi, verimsiz calisma yontemleri gibi

faktorler de cocugun dikkat sorunu yasamasina neden olabilir.
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3. DIKKAT EKSIKLIGININ TESHiSI

3.1. Goriismeler

Oncelikle anne, baba, 6gretmen ve yakin cevresinden detayl bilgi alinarak; sorunun ne sekilde
hissedildigi, ne zamandir fark edildigi, sorunun etkiledigi durumlar, daha ¢ok hangi ortamlarda

ortaya ciktigi gibi sorulara cevap bulunur.

3.2. Psikometrik Degerlendirme

Uzmanlar gerekli goriilen durumlarda bazi dikkat testleri uygulayabilirler.

3.3. Biyo-Teknolojik Arac¢lar

Bu araglarin glivenirligi konusunda hentiz net bir bilgi edinilememistir. Bu yontemler arastirma

asamasindadir, glivenirligi hakkinda uzmanlar arasinda gordis birligi mevcut degildir.

Dijital EEG-N6rometric Analiz: Beynin elektrik akimina bakip veri tabaninda inceleme sistemidir.
Bir bakima beynin haritasinin gikarilmakta ve beynin elektriksel akimina bakilip bir veri tabanina
kendi yas grubu ile karsilastiriimaktadir. Karsilastirma sonuglarinda bir farklilik olup olmadigina

bakilarak karar verilmektedir

Spect Taramasi: Beynin kanlanma 6zelliklerinin incelenmesidir. Bu incelemeye goére dinlenme

halindeyken ve konsantrasyon gerektiren durumlarda kanlanmanin nasil olduguna bakilmaktadir.
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4. DIKKAT EKSIKLiGININ TEDAVISi

4.1. llag Tedavisi

Tedavide yaygin olarak uyarici ilaglar kullanilmaktadir. Bunlarin en bilinenleri; Ritalin, Prozac, L-
Tyrosine, Adderall 'dir. Bu ilaglar sorunun nedeni olarak dopamin eksikligini model alarak, bunu
diizenleyecek kimyasal etkide bulunmaktadirlar. ila¢ kullanim siiresi vakaya gére degismekle

beraber ortalama ez az 2 yil kullanilmalari gerekmektedir.

Tedavide en yaygin recete edilen Ritalin'dir. Bu ilacin kullanimi 1990dan bu yana %700 artmistir.
Daha uzun sireli etkisi oldugu sdylenen yeni versiyonu ise Concerta'dir. Bunun yani sira, bir

baska ilag Adderal'in de kullanimi 1996'dan bugline 5 misli artmistir.

Bu ilaglar dikkat tizerinde biylik oranda olumlu etki yapmakla birlikte, yan etkilerinin yeterince
test edilememis olmasi ve ilaca yonelik tim dinyada artan elestiriler ebeveynleri

kaygilandirmakta ve ilagsiz tedavi ydontemlerine dair ihtiyac dogurmaktadir.

ilaglarin kullanimlarindaki bu artisi olumlu degerlendiren uzmanlar, gecmiste de dikkat
sorununun bu yogunlukta yasandigini ama tedavi edilmedigini soylemekte ve biyolojik bir sorun
olarak gordukleri bu durumun ilagsiz tedavi edilemeyecegini iddia etmektedirler. Bununla birlikte
bu gorisu elestiren uzmanlar ise ilag tedavisinin risklerinin ¢ok bliylik oldugunu, bunun yerine
alternatif egitim programlarinin daha makul oldugunu, ayni zamanda bu tarz yontemlerde

¢ocugun da tedavide aktif rol alisinin faydalarini dile getirmektedirler.

4.2.Neuro-Feedback

Bu yontemin etkinligi tim bilim cevrelerince onaylanmamistir ve ¢ok sinirl yerlerde, ve sinirh

kisiler tarafindan uygulanmaktadir.
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Bu yontemde o6ncelikle beyinin biyoelektrik haritasi g¢ikarilarak, beynin stresli ¢alisan alanlari
belirlenmektedir. ikinci asamada "Neuro-Biofeedback" cihazinin elektrotlari stresli alanlara
takilmakta ve bilgisayar ekraninda beyindeki dalgalar goriintlilenmektedir. Beyinde "Alfa" adi
verilen istirahat dalgalan vardir. Uglincii asamada kisinin, beyin giiciinii kullanarak "Alfa"
dalgalarini arttirmasi 6gretiliyor. Bu dalgalar arttirmayi basaran kisiye puan veriliyor. Cocuklar
icin gelistirilmis programlar oyun seklinde planlanmistir, ¢ocuk beyin glici ile ugak

ucurabilmekte, yaris arabasi slirebilmektedir.

Bu goristen yola cikarak, Neuro-Feedback'in bir cesit "beyin egzersizi" oldugunu sdylemek de
mimkindir. Pekistirec kullanarak davranisin tekrar olusma olasiligini arttirmaya calisiimaktadir.
Biofeedback'te pekistireg fizyolojik islevlerin istenilen yonde degismesi lGizerine verilen gorsel ve
isitsel geribildirim sinyalleridir. Tedavi icin en az 40- 50 seans gerektigi soylenmekle beraber,

etkisi henliz yeterince kanitlanamamis oldukca pahal bir yontemdir.

4.3. Cocukla Yapilan Dikkat Calismalari

Dikkat konusunda c¢alisan tim wuzmanlar dikkatin gelistirilebilir bir sire¢ oldugunu
dustinmektedirler. Dikkati gelistirmek icin cocukla yapilan dikkat calismalarinin etkisi blayuktar.
Bu calismalar ebeveynlerle yapilabilecegi gibi bir uzman egsliginde de uygulanabilir. Dikkat

¢alismalari ¢ogunlukla ¢ocuklarin sevecegi sekillerde yapilandiriimistir.

Piyasada bulunan dikkat oyunlari ve ya geleneksel bazi oyunlar (dama, sos,satrang gibi) dikkati
gelistirme Uzerinde olumlu etkiye sahiptir. Bunlarin haricinde sozlikten kelime bulma
c¢alismalarinda da dikkat ile ilgili slireclerin devreye girdigi gorilmektedir. Bu ve benzer
calismalari yaris ve ya etkinlik haline getirmek, cocugun motivasyonunu da artiracaktir.

Motivasyon da dikkat Gzerinde énemli bir etkiye sahiptir.

4.4. Ebeveyn Tutumlarinin Diizenlenmesi

Ebeveynler dncelikle cocugun yasadigi sorunu anlamaya c¢alismalidir. Bunun icin dikkat eksikligi

ile ilgili kaynak kitaplar okunmasi biylk fayda saglayacaktir. Sorun ister biyolojik kokenli, ister
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cevresel sartlarin etkisiyle olusmus olsun, sonugta cocugun kontroli disinda bir durum vardir. Bu
noktada cocugu tembel, sorumsuz, isteksiz, hantal, uyusuk, vs. gibi etiketlemek yerine;
destekleyici bir tutumda bulunulmasi gerekmektedir. Aksi halde soruna, dikkat eksikliginin yani

sira ¢esitli davranis problemleri de eklenebilir.

Aile yapisinda aksakliklar, aile igi iletisim sorunlari, asiri izin vericilik ve ya asiri katilik gibi
durumlar s6z konusuysa bunlar degistirilmelidir. Cok kuralsiz bir ortamda yasayan ¢ocuk da, ¢ok
baskilayici bir ortamda yetisen cocuk kadar risk altindadir. Ozellikle okul &ncesi dénemde
cocuklari kurallara uymaya alistirmak ve boylece beyni disipline etmeyi 6gretmek gerekmektedir.

Ailede olumlu bir psikolojik ortamin olmasi da zihinsel siiregler izerinde oldukga etkilidir.

Cocuk cok fazla televizyon izliyor ve bilgisayar kullaniyorsa bunlarin muhakkak kisitlanmasi
gerekmektedir. Uyaran bombardimaninin yasandigi bu araglar beynin yanlis yapilanmasina ve
dikkat siiresinin azalmasina, dikkatin sdreklilik gelistirememesine neden olmaktadir. Beslenme
diizeninde yukarida belirtilen yanlisliklar (karbonhidrat agirlikli beslenmek, B12 vitamin eksikligi,

protein eksikligi) varsa bunlar takviye edilmeye calisiimalidir.

Dikkat eksikligi yasayan cocuklar kendini organize etmede, sorumluluklarini 6ncelige gore
planlamada sorun yasarlar. Bu noktada onlara destek olmak ve plan yapmayl 6gretmek
gerekmektedir. Okuldan gelen ¢cocugun 6devlerini 6grendikten sonra, hangi 6devden baslamasi
gerektigine, hangi 6deve kag dakika vakit ayirabilecegine birlikte karar verilmesi 6grenciye hem
organize olmayi O0gretecek, hem de islerini bilylk oranda kolaylastiracaktir. Ders calisirken,
g¢ocugun seviyesine uygun mola zamanlari belirlenip, bunlarin haricinde c¢alismaya ara
vermemesi saglanmalidir. istenen davranisa uygun davrandiginda, bu tutum muhakkak

desteklenip, cocugun motivasyonu artirilmalidir.

Bunlarin haricinde ¢ocugun erdemli bir insan olarak yetistirilmesinin de dinleme, algilama, dikkat
etme becerileri Uzerinde etkili oldugunu belirtmistik. Cocuk yetistirirken sadece akademik
basariya odaklanmamali, dncelikle ahlakli bir insan yetistirmeye calisiimalidir. Bunun zihinsel

performans lzerinde de etkili oldugu gorilecektir.
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1. DIKKATI GELISTIREN BAZI GELENEKSEL OYUNLAR

S O S
Destekledigi Alanlar

Dikkat -konsantrasyon
Akil yaratme becerisi
NOT: Yasa bagli olarak oyun karelerini azaltip -

artirabilirsiniz
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DAMA
Destekledigi Alanlar
Akil yiiritme

Strateji olusturma
Dikkat
NOT: Yasa bagli olarak oyun karelerini azaltip -

artirabilirsiniz

Aile Akademisi Dernegi | Aralik 2013




DIKKAT ve KONSANTRASYON TEORIK VE PRATIK ACIDAN DIKKAT ve KONSANTRASYON

UC-TAS
Destekledigi Alanlar

Akil yiiritme
Strateji olusturma
Dikkat
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BES TAS
Destekledigi Alanlar

El-go6z koordinasyonu
ince motor becerileri
Odaklanma - dikkat
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2.O0RNEK GORSEL DiKKAT VE KONSANTRASYON ETKiNLiKLERi

7 yas ve uzeri

iki resim arasindaki farki bul

Yandaki iki sekil
arasindaki farki
bulabilir misiniz?

Yandaki gekillerden
hangisi digerlerinden
farkhidir?
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5 yas ve uzeri
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3 yas ve uzeri

Resme 15 - 20 sn bak. Daha sonra resmi kapat ve sana soracagim sorulari cevapla.

Ornek sorular; Resimdeki elma yesil miydi? Resimde incir var miydi? Resimde ayva var

miydi? Kac adet cilek vardi?

Not: Resimlere bakacad siireyi ¢ocugun yasina gére ayarlayabilir, ilerleyen asamalarda siireyi
yavas yavas azaltabilirsiniz. Bu ¢alismalari gazete, dergi, kitaplardaki cesitli fotograf ve

resimlerle tekrarlayabilirsiniz.
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3 yas ve uzeri

Resme 15 - 20 sn bak. Daha sonra resmi kapat ve gordiklerini anlat.
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4 yas ve lizeri

Resme 15 - 20 sn bak. Daha sonra resmi kapat ve bana resimde gordiiklerinle ilgili olabildigince

detayli ve zor sorular sor.
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3 yas ve uzeri

Resme ¢ocugunuzla birlikte 10 saniye baktiktan sonra resmi kapatin. ikiniz de sirayla resimde
gordligliinliz bir 6zelligi soyleyin. Her dogru cevaba 1 puan verin ve oyun sonunda toplam puan

elde edin.
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4 yas ve lizeri

Gordigin sekle 30 sn boyunca bak ve daha sonra resmi kapatip alttaki bosluga aynisini cizmeye

calis.
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4 yas ve lizeri

Gordiigin sekle 30 sn boyunca bak ve daha sonra resmi kapatip alttaki bosluga aynisini ¢izmeye

!

calis.

4 yas ve lizeri

Gordugin sekle 30 sn boyunca bak ve daha sonra resmi kapatip alttaki bosluga aynisini gcizmeye

calis.
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5 yas ve uzeri

Asagidaki sekle 30 sn boyunca bak ve daha sekli kapatarak tarif et ve parmaklarinla havaya

gizmeye ¢alis.
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3.ORNEK iSITSEL DIKKAT VE KONSANTRASYON ETKiNLIKLERI

Sana bazi kelimler sdyleyecegim. Ben soyledikten sonra icinden 5'e kadar say ve sonra

soyledigim kelimeleri tekrar et.

Asama 1: Birbiri ile baglantili kelimeler soyleyin.

Ornek kelimeler:

yatak - gece- kahvalti - yastik - rlya - carsaf - yildiz

Asama 2: Birbiri ile baglantisiz kelimeler soyleyin.

Ornek kelimeler:

sincap - ¢corap - muz - anne - koltuk - diinya - kagit

Not: Séylediginiz kelime sayisini ve bekleme siiresini asamali olarak artirin. Her defasinda
hatirladigi kelime sayisini not edin. Sizin séylemediginiz ama onun hatirladigini zannedip

soyledigi kelimler varsa bunlari da not edip lizerine konusun.
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Sana okuyacagim hikayede "rizgar" kelimesinin kag defa gectigini igcinden say ve hikaye bitince
bana soyle.

RUZGAR VE GUNES

Glinlerden bir giin gokyiiziinde kuzey riizgdri ve giines tartismaya baslamislar: 'Ben en
gligliylim' demis kuzey riizgdr:. 'Ben senden daha giigliyim' demis giines. Kimin daha giiglii
oldugu konusunda tartigip, dururlarken, yoldan gegen bir adam varmis, adamin sirtinda bir
pelerin varmig. 'Bak, yoldan gegen su adami gériyor musun?' demis riizgar, 'Kim bu adamin
sirtindaki pelerinini gikarmasini saglarsa, o en gigliidiir' demis. ‘Tamam' diyerek kabul etmis
glines.

Cok gegmeden riizgar tim gliclyle esmeye baglamig; dyle giigli esiyormus ki, hava iyice
serinlemis ve adam soguktan korunmak igin pelerinine daha da siki sarilmis. Ugup gitmemesi
igin de iyice tutmug pelerinini, soguktan titreyerek. Sonunda riizgdr esmekten yorulmus.
'Ben bagaramadiysam, sen hi¢ bagsaramazsin' demis giinege kibirle. Giines riizgarin sozlerine
aldiris etmeden havayi yavas yavas i1sitmaya baslamis. Bir siire sonra hava o kadar isinmig ki
adam sipir sipir terlemeye baslamis. Adam sicaktan bunalarak hemen sirtindaki pelerinini
¢tkarmig. Riizgdr da gii¢ kullanarak ve zorla higbir sey yaptirilamayacagini, her geyin tath
tatli, giizellikle yaptirilabilecegini anlamis.

Sana okuyacagim hikayede "tavsan" kelimesinin kag defa gectigini icinden say ve hikaye bitince
bana soyle. Ayni zamanda hikayeyi de dinlemeye calis.

URKEK TAVSAN

Ormanlarin en korkak hayvani tavsanmis. Yaprak kimildasa hemen saklanacak yer
ararmis. Ona bu kadar korkak olmamasi gerektigini soyliiyorlarmis ama bu s6z de pek ise
yaramiyormus. Kendisinden gok daha kiigiik hayvanlarin ormanda korkusuzca gezdigini goren
tavsan korkakligina daha bir iziilirmdis.

Bir giin tavsan ormanda gezintiye gikmis. Tabii buna gezinti denirse. Korka korka, saklana
saklana yiiregi agzina gelerek yiiriyormus ormanda. Tam géliin kiyisina geldiginde vwirrrakk
wirraaakkk diye bagirarak suya atlayan kurbagalar gormis. Buna gok sasirmis. Glnki
kurbagalarda kendisinden korktuklari igin suya atliyorlarmis. Tavsan o an anlamis ki ormanda
kendisinden daha korkak hayvanlarda var. O giinden sonra tavsan korkusunu az da olsa

yenmeyi basarmis.

Not: Hikéye bitince hem tavsan kelimesinin kag kere gectigini hem de igerikle ilgili sorular sorun.
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