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Rehberlik Servisi

O Gunnur Ozbay
Sumeyye Akkurt

Dikkat Gliclensin,
Basari Yikselsin!
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Sagjlkl Beslenme

¢ Dengeli bir diyet, dikkat ve konsantrasyonun
gelistiriimesine katkida bulunur.
e Omega-3 yag asitleri, tam tahillar, meyve ve

T . ‘
sebzeler gibi besinler cocugunuzun zihinsel : o
gelisimini destekler. = N w
- DIKKAT NEDIR? ]

Dikkat, beynimizin gelen bilgileri secip isleyen bir stizgeg gibi
calisir. Yalnizca 6nemli ve anlamli buldugumuz bilgileri
bellegimize kaydederiz. Dikkatimiz, her bilgiye degil,
ihtiyaglarimiza ve hedeflerimize uygun olanlara odaklanir.
Fiziksel Aktiviteyi

<« & Destekleyin pikicat geligtirm ek icim;

Dazenli fiziksel aktivite, gocuklarin zihinsel
ve fiziksel sagligina olumlu katki saglar.

e Yuruyus, bisiklet sirme, oyun oynama gibi

aktiviteler cocugun enerjisini dengeler ve

dikkatini toplamasina yardimci olur.

UYARANLARIN AZALTILMASI,
FiZIKSEL AKTIVITE,
POZITiF GERI BILDIRIM,
DUZENLI UYKU,
SAGLIKLI BESLNEME.

Dikkat Geligtirme Nigin
Onemli?

Dikkat toplama becerisinin tim okul hayati
boyunca ciddi bir 6nemi vardir ve bu sebeple
ilkokulun ilk yillarinda dikkat eksikligi olan
6grencilerin tespit edilmesi ve dikkat toplama
yeteneginin gelistirimesine 6nem verilmesi
gerekir. Boylece sonraki 6gretim
kademelerinde ortaya cikabilecek egitsel
sorunlarin éntine gegilmis olur.

Oyvun ve Aktivitelerle
Dikkat Geligﬁrin

e Bulmaca, yapboz, dikkat gerektiren oyunlar
cocugunuzun odaklanma yetenegini
artirabilir.

e Kitap okuma ve resim yapma gibi

aktiviteler de dikkat gelistirme agisindan

faydaldir.




Dikkat gelistirme, strekli bir stregtir ve
gocugunuzun bu sUregte desteginize ihtiyag
duyacagini unutmayin. Cocugunuzun
ilerlemesini gézlemleyin ve gerektiginde bir
uzmandan yardim almaktan ¢gekinmeyin.

v Uykv DUzeni /
ygun Uyku Duzéni . ekran Suresini Sinirlayin
Sagjlayin N

e Uyku eksikligi, cocuklarin dikkat ve
konsantrasyon seviyelerini ciddi sekilde ; Telefon, tablet, televizyon gibi elektronik
olumsuz etkileyebilir. cihazlarla gecirilen sureyi sinirlamak
ilkokul gagindaki gocuklarin genellikle 9-11 6nemlidir.
saat uykuya ihtiyaglari vardir. Ekran basinda gecirilen fazla sure, gocuklarin
o o dikkat surelerini olumsuz etkileyebilir.
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\\ Pozitif Geri Bildirim verin

’ Cocugunuzun dikkatini topladigi ve basaril
Sabirli olun ve Y &) oldugu durumlarda onu takdir edin.
Desfekle_yici olun | Pozitif geri bildirim, gocugunuzun kendine Dikkat Dag”an Unsurlan
- glvenini artirir ve dikkatini toplama

konusunda daha istekli hale getirir. Azaltin

Her gocuk farkli hizda geligir. Cocugunuzun )
dikkat suresini artirmak zaman alabilir. Galisma o(;tamlnda dikkat dagitici unsurlari
5 tutun.
e Sabirli olun ve gocugunuza her zaman minimumaa .
destekleyici bir tutumla yaklagin. GurU|t|UILZ| karI:naglk ya da fazla uyaran igeren
ortamlardan kaginin.




