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Dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu ile diisiniilmekle beraber, dikkat eksikligini ayr
olarak degerlendirdigimizde gegmis ve giiniimiizde oldugu gibi ¢ocuklarda dikkat eksikliginin
gorlilmesinin altinda yatan pek ¢ok sebep bulunmaktadir.

o En 6nemli faktorlerden biri artik Dikkat eksikliginin anne karninda olusabilecegi
bunun genetik faktorler ile baglantisinin oldugu goriilmektedir.
e Cevre Uyaranlarinin fazla olmasi
o Dogum sonrasi problemler
e Cocuklarda Ailesel Siddet
o Asin ders yiikii
o Ko&tii beslenme
e Agiri stres altinda olma
e Gergeklesmeyen beklentiler
o Hava kirliligi
o Dijital Oyun Bagimliligi
o Elektronik aygitlarin etkisi (Tablet, cep telefonu, bilgisayar bagimliliklari)
e Uyku diizensizligi
e Girtlti ve uzun yolculuklar
Bu gibi olumsuz etkenlerin ¢ocuklarda dikkat eksikligine neden olacagi soylenebilir.



DIiKKAT EKSIKLIGININ BELIRTILERI NELERDIR
Cocugunuzda bu Belirtiler varsa dikkat etmenizi 6neririz

e Cocugun esyalarini, okul arag/gereglerini koydugu yerleri sik sik unutmasi.
e Cocuk 6dev yaparken ve bir yaziy1 okurken sonuglandiramiyor ve anlamlandirma ve
¢ikarim yapamiyorsa.

e Akranlar arasindayken oynanan oyunlara yada aktivitelerden gabuk sikilip
odaklanamamasi

o Odevlerde, okum ve yazmalarda, okulda 6gretmeni takip etme ve ders notlarini
yazmadayarim birakmalar, yada bahaneler bularak bu gérevleri yapmamasi
e Okulda verilen 6devleri hatirlamamasi, not almaktan ve yazmaktan hoslanmamasi,

basitgiinliik aktivitelerde bile unutkanlik, dalginlik yasamasi da 6nemli isaretler.

e (Cocugun siirekli ayni hatalar tekrarlamasi
e Cocuk, bir konuyu yada kisiyi dinler gibi goriiniip aslin da dinlememesi

o Bazi karmasik isleri yada organizasyonda aldig1 gorevleri yaparken artan olgiide
zorlanmasi

o Odevleri yaparken odaklanamama ve algilarinin siirekli baska yerlere kaymas.

Dersyaparken siirekli kalkarak dolagmalari.

DIKKAT EKSIKLiIGINi AZALTMAK iCiN NASIL BESLENMEMIZ LAZIM

o Sabah yapilan kahvaltinin dengeli, tam ve saglikli olmast.

e Omega 3 Yag asidi Yiiksek Soguk su, yagl kiigiik orta boy baligi

o Balik yaginda bol miktarda bulunan omega-3 yag asitlerinin, 6zellikle de DHA nin
bellek sorunlarina oldugu kadar dikkat eksikligi ve konsantrasyon bozukluguna da iyi
gelmektedir. Baliktaki ¢inko ve fosfolipidlerin de beynin iyi ¢alismasina yardimci
olabilecegi diisiiniilmektedir.

e Gezen tavuk Yumurtas1 mutlaka yenmeli

e Kirmiz et tiiketilmesi (belirli oranda)

e Ceviz, kaju, tiziim gibi bitkisel omega 3 besinleri

o Kabak c¢ekirdegi ve susam Cinko agisindan zengindir. Cinko zihinsel daginikligi
onlemeye yardim eder.

e Zengin igerikli sebze-meyve yedirilmelidir.
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