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CALISMALARI

ANNE
BABALARA




Dikkat insan zihninin bir durum ya da olay lizerine yogunlas-
masl, ona odaklanmasidir. Ayrica bilincin acik ve anlamaya do-
niik olma derecesidir; 6grenme ve diisiinme icin onkosuldur.
Secici bir filtre ya da suzgec gorevi gorur. Yani dikkat, slizgec
gibi kisi icin onemli olan uyaricilar secip digerlerini eler ve
onlan golgeler. Dikkat 6grenme, hatirlama, algilama, problem
¢ozme, kisiler arasi iletisim gibi bilissel alanlarda etkilidir ve
butuin davranislar icin organize edici bir guic olarak gorev ya-
par. Ornegin bir faaliyeti siirdiirmek, tamamlamak ve uygun
zamanda bir faaliyetten digerine gecisteki biitiin yetenekleri
kapsar. Gunlik hayatta kullandigimiz bazi deyimler de dik-
kattin cesitli 6zelliklerine vurgu yapiyor olabilir. Ornegin; akli
havada, akli baska yerde, hulyalara dalmis, zihni bulanik vb.




DIKKAT KONTROLU R

Dikkat kavrami incelendiginde 6zellikle secici ve siirekli dik-
kat kavramlarinin 6ne ¢iktig1 goriilmektedir. Secici dikkat, bir
isi ya da bir gorevi yaparken belli uyaranlar dikkate almak ve
diger dikkat dagitic1 uyaranlan goz ardi edebilmektir. Secici
dikkat diizeyi yiiksek olan 6grenciler 6zellikle ilgilenmeleri
gereken seylerle ilgilenirken, bu yetenegi disiik olan ya da
dikkati daginik olan ogrenciler daha cok etraflarindaki uyari-
ciyla ilgilenmektedirler. Surekli dikkat ise bir isin bir gorevin
yapilmasi sirasinda bilissel bir cabanin gosterilmesi, dikkatin
uzun sure belli bir calismaya yonlendirilmesidir ve ust diizey
bilissel bir caba gerektirir. Dikkat kontrolii bu iki yetenegin
gerekli seviyede ise kosulmasidir. Yani 6grencinin gorevine
odaklanmasini, icsel ve dissal dikkat dagitici faktorleri kont-
rol altina almasim ve onceden belirledigi hedefine ulasincaya
kadar dikkatini surdurebilmesidir.
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DIKKAT KONTROLU GELISTIRILEBILIR Mi?




Gelisimsel olarak cocuklar erken yaslarda daha kisa dikkat
suresine sahipken bu sure yaslarinin ilerlemesi ile artmakta-
dir. Cocuklarin dikkatlerini devam ettirebilme becerileri ilko-
kul ve ortaokul donemi suresi icinde zamanla gelismektedir.
Kisacasi, dikkat normal gelisimsel siireg ile dogru orantilidir.
Fakat cocuklann yasitlanyla dikkat duzeylerinin ve dikkati de-
vam ettirebilme becerilerinin farkli olabilecegi de unutulma-
malidir. Farkli 6zelliklere sahip ¢cocuklarla yuritilen dikkat
gelistirme egitimlerinin sonuclari, dikkatin anlamli seviyede
gelistirilebilir oldugunu gostermektedir. Ayrca dikkatin bir-
cok degiskenden olumlu veya olumsuz etkilendigini gosteren
arastirmalar da mevcuttur.









NN AKTIF OYUN VE SPOR ETKINLIKLERI

Cesitliligi ve ulasilabilirligi anbean artan dijital oyunlar, se-
hirlerde giderek kalabaliklasan ntifus ve kentlesme sonucu
daralan oyun alanlar gibi nedenlerden dolayr cocuklar fizik-
sel aktiviteyi ve hareketli oyunlan terk etmekte ve bu olum-
suzluklar cocuklarda bircok beceri ve degerin gelisimini
aksatmaktadir. Zira cocuk 6grenme, karar verme, isbirligi,
siralama, duzenleme, paylasma, baskalarinin hakkina saygi
gosterme, yardimlasma gibi davranislan cogunlukla oyun si-
rasinda ogrenir. Bunlarin yam sira fiziksel aktivitenin dikkat
diizeyini de 6nemli olciide gelistirdigi bilinmektedir. Fiziksel
aktivite diizeyi yuksek olan cocuklann dikkat diizeylerinin de
yliksek oldugu, spor yapan ogrencilerinin spor yapmayanla-
ra gore dikkat diizeylerinin birkac kat daha iyi oldugu tespit
edilmistir. Literaturde bu durumu destekleyen bircok calisma
mevcuttur. Sonuc olarak cocuklarin fiziksel aktivitelere, eg-
lenebilecekleri uygun aktivitelere veya sevdikleri, kendilerini
yakin gordiikleri ya da ilgili olduklar spor dallarina yonlen-
dirildikleri takdirde dikkatlerinin olumlu yonde artacagi bek-
lenmektedir.
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KUTU OYUNLARI —

Kutu oyunlar1 anne-babalarin ve cocuklarin kirtasiyelerde,
kitapcilarda siklikla karsilasilabilecekleri oyunlardir. Kutu
oyunlan genel olarak su alt basliklarda simflandinlabilirler;
kelime Uretme oyunlan, anlat bakalim oyunlan, gizli sekli bul-
ma oyunlari, dedektif oyunlari, renkli bardak oyunlar, hafiza
kart1 oyunlan, geometrik sekil tamamlama oyunlari, benzer
ozellik gruplama oyunlari... Aileler, bu tirden oyunlari alip
cocuklariyla birlikte oynayarak onlarin dikkat duzeylerinin
gelismesine katki saglayabilirler. Ayrica bu tiirden etkinlikler
aile bireylerinin birlikte kaliteli vakit gecirmelerine de vesile
olabilir. Yapilan arastirmalarda genel olarak akil oyunlarinin
cocuklarin dikkat ve yaraticiliklarinin olumlu yonde etkilen-
digi goriilmiistiir. Kutu oyunlarinin yam sira satranc, sudoku,
mangala, ve cesitli strateji ve zeka oyunlarinin da cocugunu-
zun odaklanma ve dikkatini surdirebilme becerilerini gelisti-
recegi unutmayin.




MUziK EGITIMI N

Enstriiman egitimi, cocuklarin kisilik gelisiminin saglanma-
s1, duygu ve beceri yonunden kendilerini gelistirmesi, sabirli
ve disiplinli olmay1 6grenmeleri yani sira yogunlasabilme ve
surdurulebilir dikkat becerilerini gelistirebilmeleri acisindan
da buyuk onem tasimaktadir. Noropsikolojik testler ve beyin
goruntileme yontemleriyle desteklenen bircok arastirmada
mizigin cocuklarin bircok farkli alandaki gelisimini olumlu
ve anlamli bir diizeyde gelistirdigi kanmtlamistir. Uzmanlar
cocuklarda dikkatin ve gerekli uyaranlara yonelik yogunlas-
manin gelistirilmesinde miizik egitiminin etkili bir arag ola-
bilecegi, problem cozme, kritik diisiinme, analiz, sentez gibi
becerilerin miizik egitimi ile saglanabilecegi lizerinde dur-
maktadirlar. Sonuc olarak dikkatlerini toplayabilmeleri ve
dikkat sirelerinin arttinlabilmesi icin miizik egitiminin cocuk-
lariniz lizerinde olumlu etkilerinin olacagi beklenmektedir.
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CALISMA ORTAMI —

Calisma ortaminin duzenlenme biciminin ve icindeki esyala-
nn ilgi ve dikkat iizerinde etkili oldugu bilinmektedir. Ogrenci-
lere dikkatlerini en cok dagitan seyin ne oldugu soruldugunda
bliylik oranda dissal faktorleri, 6rnegin cevredeki sesleri dile
getirmislerdir. Bununla birlikte yaninda konusulmasi, odanin
daginik olmasi, kardesler ve arkadaslar da dikkat dagitici fak-
torler olarak degerlendirilmistir. Bu bilgiler 15181nda cocugun
odasin1 mumkunse evin en sessiz odasi olarak diizenlemek,
televizyon, muzik vb. sesleri belli bir diizeyde tutmak, varsa
kardesleri bu konuda hassas olmalar1 konusunda uyarmak
dikkat daginikligina karsi alinabilecek onlemler arasinda sa-
yilabilir. Ayrica cocugun odasinin diizenli araliklarla havalan-
dirilmasinin, oda sicakliginin uygun seviyelerde tutulmasinin
ve 15181n iyi ayarlanmasinin da 6nemli oldugu unutulmamali-
dr.




DUZENLI VE KALITELI UYKU

Uyku cocukluk doneminde buyume-gelisme, doku yenilenme-
si, enerjinin korunmasi, bagisiklik sisteminin gliclenmesi gibi
bircok onemli islevi yerine getirmektedir. Aynca duzenli uyku,
uyaniklik siresince yuksek metabolik aktivite nedeniyle 1s1-
nan beyni sogutarak zarar gérmesini engeller ve calisma hi-
zim dustirerek beynin yorgunlugunu giderir. Tim bu islevleri
nedeniyle kaliteli ve diizenli uyku, cocuklarin bedensel saglik-
lar1 yani sira 6grenme ve akademik performans sergilemeye
hazir hale gelebilmeleri icin de cok onemlidir. Yeterince ve
kaliteli uyuyamamis cocuklarin, bellek islevlerinin ve dikkat
diizeylerinin 6nemli Olclide azaldig1 yapilmis bircok arastirma
tarafindan tespit edilmistir. Cocugunuzun bir uyku saatinin ol-
masina, yeterince uyumasina ve bu uyku diizenine tatil gunle-
rinde de uymasina ozen gosterin.




SAGLIKLI BESLENME —

Saglikli beslenme, birey icin gerekli besinlerin yeterli miktar-
da ve dengeli bir sekilde tiketilmesidir. Ergenlik doneminde
saglikli beslenememek demir eksikligi anemisi, bliyiimede ve
gelismede gerilik, obezite ve cesitli hastaliklara neden olmak-
la birlikte cocuklarin zihinsel islevleri ve dikkat kontroluinu
de olumsuz etkilemektedir. Cocuklarinizin gline baslamadan
zengin bir kahvalti yapmasi, gunlik ortalama 1,5 - 2 litre su
tiketmeleri ve diizenli-belirli araliklarla (3 ana 6giin ve 2-3
ara 6giin seklinde) beslenme planlarinin olusturulmasi kan
sekerlerinin dengelenmesine, boylece derslerine odaklana-
bilmelerine ve daha aktif olabilmelerine yardimci olacaktir.
Ayrica demir eksikliginden korumak icin yumurta, et, kuru
baklagiller pekmez ve kuru tziim gibi besinleri duzenli tiiket-
melerine ozen gosterin. Tum bunlarin yani sira beyin islevle-
rine dogrudan etkisi bilinen omega-3 yag asitlerini yeterince
alabilmeleri icin balik, findik, badem ve ceviz gibi besinleri
duzenli tuketmelerine dikkat edin.







— OKUMA ALISKANLIGI

Okuma aliskanligi cocuklarin yasamlari boyunca elde edecek-
leri bilgileri, becerileri, anlayislan gliclendirip artiran ve aym
zamanda bu degerleri kisisel ve sosyal hayatlarina uyarlama-
larina olanak saglayan bir aliskanliktir. Cocuklar okul caginda
iken bu aliskanligi edinmezlerse yetiskinlik doneminde edin-
meleri oldukca giictiir. Erken donemde okuma aliskanligi ka-
zanan cocuklarin kelime dagarcigi ve diisinme yetenegi art-
makta buna bagli olarak yaratici zeka, dinleme ve konusma
yetenegi gelismektedir. Ayrica diizenli olarak vakitlerinin bir
kisminm kitap okumaya ayiran cocuklarin secici ve surekli dik-
kat becerilerinin arttigi, dikkat siirelerinin uzadigi bilinmek-
tedir. Cocuklarimiza bu aliskanligr edindirebilmek icin 6nce-
likle sizlerin de bu konuda rol model olmaniz gerekmektedir.
Bunun disinda evinizde okuma saatleri olusturabilir, okudugu
kitaplar hakkinda konusabilir, okuma aliskanligin1 6vebilir,
beraber kutiiphanelere uye olabilir, birlikte kitapevlerine ve
kitap fuarlarina gidebilir, cocuklariniza kitaplar hediye ede-
bilirsiniz.




KAYGI

Zihinsel islevleri etkileyen en onemli etkenlerden birisi de
kaygidir. Kaygi i¢c ve dis dunyadan kaynaklanan bir tehlike
olasilig1 ya da kisi tarafindan tehlike olarak algilanip yorum-
lanan herhangi bir durum karsisinda yasanan bir duygudur.
Cok hafif tedirginlik ve gerginlikten panik derecesine varan
seviyelerde yasanabilir. Cocuklarin ozellikle akademik basa-
rn konusunda yasadiklar asin kaygi, odaklanamamalarina
ve dikkatlerini sirdurememelerine neden olabilmekte buna
bagli olarak da 6grenme becerilerinin zayiflamasina ve ken-
dileri hakkinda olumsuz dusuncelere kapilmalarina neden
olabilmektedir. Kaygimin gerginlik, glivensizlik, saskinlik, ber-
rak diisinememe, dikkat daginikligi, agiz kurulugu, bas agrisi,
mide bulantisi, terleme, titreme, uykusuzluk vb. gibi hem ruh-
sal hem de fiziksel bircok belirtisi bulunmaktadir. Ebeveynle-
rincocuklarimin kaygi durumlarim yakindan takip etmeleri ve
gerektiginde bir uzmandan destek almalari bu konuda yasa-
nacak olasi tum olumsuzluklar en aza indirecektir.
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HEDEF BELIRLEME

Amac yoksunlugu veya belirsizligi cocuklarin dikkat siireleri-
nin kisalmasina neden olabilmektedir. Neden caba sarf ettigini
bilmeyen, ulasmak istedigi hedefleri net olmayan cocuklarin
bir sure sonra motivasyonlarinda dusus gozlemlenmektedir.
Yeterince gudulenmemis cocuklarin dikkatlerinin kolayca da-
gilabildigi, farkl seylerle ilgilenerek sorumluluklarini ihmal
ettikleri bilinmektedir. Cocugunuzun uzun vadeli hedeflerinin
olmasi, bu hedeflerine ulasabilmek icin orta ve kisa vadede
yapmasi gerekenlerin net ve basarabilecegi zorlukta olmasi
motivasyonunu ve dikkat diizeyini arttiracaktir. Bu nedenle
sik stk cocugunuzla gelecek planlan hakkinda sohbet etmeye,
orta vadeli hedeflerini gerceklestirdiginde cocugunuzu 6diil-
lendirmeye, hedeflerinin ulasilabilir olmasina, gunluk hedef-
lerini planlarken asiriya kagmamasina, hedeflerini yazarak
gorunur bir yere asmasina ve hobilerine de zaman ayirmasi-
na o0zen gostermelisiniz.
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DUZENLI MOLALAR NV,

Her insanin glnluk dikkat suresi sinirlidir. Beynimizin on
kisminda yer alan frontal korteks dikkatimizi dagitan, ilgi-
mizi ceken ve daha eglenceli buldugumuz seylere yonelme
istegimize direnmeye calisarak bitirilmesi gereken islere yo-
gunlasabilmemizi saglar. Fakat bunu yaparken oldukca fazla
enerji tuketir. Kacinilmaz olarak gun icinde bu enerji tukenip
yoruldugumuzda da dikkatimiz dagilir, aklimiz baska seylere
kaymaya baslar.Cocuklarin ders calisirken dikkat seviyeleri-
nin yiiksek oldugu sire ilk 20 dakikadir. 20 dakikadan sonra
zihinleri dagilmaya baslar ve hayal kurup farkli seylerle il-
gilenmeye baslarlar. Fakat 30 dakikadan daha kisa ¢calisma-
lar ise cesitli nedenlerden dolay1 verimsizlige neden olabilir.
Cocugunuzun ders calisirken dikkat seviyesinin yiiksek ola-
bilmesi icin yaklasik 30 dakikalik periyodlarla calismasin ve
mutlaka mola vermesini tesvik edin. Mola zamanlarinda ise
hareket etmesine, temiz hava almasina ve bas-boyun egzer-
sizleri yapmasina ozen gosterin.




DIKKAT BECERILERINI ARTTIRICI
EGZERSIZLER

Ebeveynler biraz vakit ayirarak evlerinde yaptirabilecekleri
cesitli egzersizlerle cocuklarimin dikkat becerilerini arttirabi-
lirler. Ornegin 100’den geriye dogru 3 eksilterek saydirmak,
bir paragraftaki kelimeleri parmaklariyla takip etmeden sa-
dece gozleriyle saydirmak, soylenen kelimenin son harfiyle
bulabilecegi en uzun kelimeyi bulmasini istemek, bir siire
gosterip sonra kapattiginiz resimdeki ayrintilar sormak, bir
hikaye anlatarak hikayenin belli kisimlar ile ilgili sorular sor-
mak, harita Uzerinde bir uUlke veya sehir buldurmak vb. gibi.
internette yapacagimz kisa bir arastirmayla bunlara benzer
onlarca oyun bulabilir, cocugunuzun yasina uygun dikkat eg-
zersizlerinin yer aldig1 kitaplan satin alabilir ve cocugunuzla
birlikte bu egzersizleri yapabilirsiniz.
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