PANDEMI SURECINDE DIKKAT EKSIKLIGI VE
HIPERAKTIVITE (DEHB) SORUNU

Evde Dikkat eksikligi ve hiperaktivite (DEHB) tanis1 almig bir cocugun olmasi
hem ailenin hem de ¢ocugun yasamini elbette zorlastirmaktadir. Onemli olan
cocugun nasil korunacagi, performansinin nasil gelistirilecegi ,bu sorunla hep
birlikte nasil bas edilecegidir.Eger cocugunuz DEHB tanis1 almigsa 6ncelikle
bunun bir sorun olduguna korkmadan, ¢ekinmeden kabullenmeniz ve inanmaniz
gerekir.OgrencideDEHB olmas sizin kusurunuz ya da sizin sugunuz degildir.
Ama DEHB’nin¢ocukta daha olumlu bir sekilde gelismesini ya da daha kotiiye
gitmesini sizin davraniglariniz belirleyecektir. DEHB cocugun kendi sorunlari
disinda aile i¢inde de sorunlar yaratir. Siirekli bir seyleri dliizenlemeye ¢aligmak ,
siirekli cocugun davranislariyla ugrasmak, sikayetlerle bas etmek aile de
yorgunluk, bitkinlik ve umutsuzluk yaratabilir. Sadece DEHB’ 1i ¢ocugu
olanlarin degil diger aile bireylerinin kendi aralarindaki iliskilerinde de
bozulmalar gortlebilir. Ozellikle bu tiir sorunlar yasayangocuklarebeveynlerinin
¢cok zamanlarini alirlar. Bu nedenle diger kardesler kendilerine zaman
ayrilmadigindan ebeveynlerinin kendileriyle ilgilenmediginden yakinabilirler.
Bu durum kardesler arasinda da bir takim sorunlara neden olabilir.

Yapilmasi gerekenlerin basinda ¢ocuklar arasinda bu dengeyi (adaleti) saglamak
gelmelidir. DEHB (i¢ ayr1 problem olusturur. Bunlardan bir tanesi dikkat
eksikliginin getirdigi problemlerdir. Ikincisi asir1 hareketliligin getirdigi
problemlerdir. Ve {igiinciisti de diirtiiselligin getirdigi problemlerdir.

Bu U¢ problem i¢in farkli ¢6ziimler Uretilebilir. Ama temel olarak her ¢ocukta
oldugu gibi DEHB olan ¢ocuklarda olumlu davranislar1 pekistirmek i¢in bir 6diil
tablosu yapmak ve olumlu davranislar i¢in y1ldiz vererek sonra onu ddiile
cevirmek uygun bir davranis stili gelistirmeye yardimei olabilir.Dikkat eksikligi
tanis1 konulan ¢gocugunuzun bu sorun onun hayatina bazi zorluklar getirecektir.
Bu zorluklar gormezden gelinmemeli ama onu asir1 koruyup kollamaya da
calisilmamali. Bunun yerine gergekgi beklentiler olusturmak gerekir. Bazen
cocugunuz, yasinin altinda bir takim davranislarda bulunabilir. Unutmayalim Ki
DEHB bir basariya ulasma degilbir performans sorunudur. Cocugunuz diger
cocuklarin yaptig1 herseyiyapabilir ama daha fazla yonlendirmeye, daha fazla
pekistirmeye ihtiya¢ duyar. DEHB olan bir ¢ocukta disiplini saglamak onemli
bir konudur. Ancak disiplinisaglamak i¢in siirekli ceza verirseniz ve siirekli
cocugu elestirirseniz bir siire sonra ¢ocuk bu cezalara elestirilere bagisiklik
kazanacak sonucta da davranislarini degistirmeyecektir. Olumsuz bir



davranisinin yerine olumlu bir davranisi ona 6gretmek ve o olumlu davranigi
yapmaya tesvik etmek gerekir. DEHB olan ¢ocugunuzdan birsey isterken ya da
bir yonerge verirken olumsuz yonergeler yerine olumlu yonergeleri tercih edin.
Ornegin’ Sofray1 kur!”” demek yerine > Sofray1 kurarken bana yardim eder
misin?’’, ’Catal, kasiklar1 gotiiriir musin?’’ demek her zaman daha etkilidir.
Yine ona sdylemek istediginiz yonergeleri bolerek yaptigimizda yani uzun
ciimleler kurmadigmiz da kaygis1 daha azalacak ve sizin yonergelerinize uyumu
da artacaktir. DEHB nedeniyle olusan yonergelere uymama ile isteyerek ve
bilerek yonergelere uymama arasinda ki farki 1y1 degerlendirmek
gerekir.Ornegin ¢ocugunuza televizyonu kapatip yatmasini sdylediginiz
detelevizyonu kapatmamak i¢in huysuzluk yapiyor veyataga gitmemek i¢in
bahaneler Uretiyorsa 0 zaman sorun sizin yénergelerinize uymak
istememesinden kaynaklidir.Ama eger ¢ocugunuz siz *’Televizyonu kapat,
odana git <> dediginizde televizyonu kapatip odaya gitmek yerine oyuncaklariyla
oynuyorsa DEHB ye bagli bir davranis olabilir. Ozaman yapmaniz gereken
seyler farklidir.

Cocuk yonergeye bilerek ve isteyerek uymadiginda net olarak isteginizi
belirtmeniz ve bunu ona kesin olarak yapmasi gerektigini sdylemeniz gerekir.
AmaDEHB nedeniyle yonergeyi takip edemediyse o zaman ¢ocugunuzun ikinci
bir yonergeyeyani boliinmiis bir ydnergeye ihtiyac1 var demektir. Ornegin 6nce
televizyonu kapatmasi saglanmali daha sonra odasina gitmesi i¢in
yonlendirilmeli.

Pandemi déneminde evde gegcirilen strecte 6zellikle DEHB li ¢cocuklar daha
fazla problem yasayabilmektedir. Unutkanlik, erteleme davranisi, konsantrasyon
glicliigli, uyku diizeni bozuklugu gibi problemlerde artis gortilebilir. Bu strecte
ortaya ¢ikan yasant1 bigimleri aslinda DEHB’ligocuklarin neler yasadigi
konusunda bize ipuglar1 verebilir.

PANDEMI SURECINDE DEHB’LILER ICIN ONERILER:

Cocuklar acelecilik, unutkanlik ve diirtiiselliktendolay1 6rneginhijyen
kurallarina uymakta zorlanabilirler. 20 sn el yikamak onlar i¢in zor olabilir.
Bunun igin lavabo kenarlarinda uyarici yazilar, hatirlatmalarkonulabilir. 20 sn
konusundasesli alarm kullanilabilir. Sarkilar esliginde el yikama ritiieli
yapilabilir.

Uzaktan egitim siiresince canli derslere uyum saglama konusunda da zorluk
yasayabilirler. Masa basinda oturmak DEHB’liler i¢in zor olabilir. Bunun i¢in



calisma ortaminda diizenlemeler yapilarak ¢ocugumuza yardimei
olabiliriz:1.Cevresindeki uyaranlari ¢aligma ortamindan uzaklastirarak ise
baslayabilirsiniz.

2.Calisma ortami sessiz olmali.

3.Ders sirasinda ¢evresinde insanlar dolasmamali. (Ama ayni1 zamanda denetim
altinda olmali. Yoksa kimse beni denetlemiyor diye odaklanmayabilir.)

4. Masa lizerinde ¢ok fazla uyaran olmamali. (Sadece o ders ile ilgili
malzemeleri olmali)

5. Kulaklik kullanilarak ¢evredeki seslerden uzak olunabilir.
6. Calisma ortami1 pencere kenarinda olmamal.
7.Ders aralarinda nefes egzersizleri yaptirilarak dikkatini toplamasi saglanabilir.

8.Biitiin 6devlerini, sorumluluklarini, sinav giinlerini yazabilecekleri bir 6dev
defteri kullanmalar1 saglanmalidir.(Bu defter gtinlik olarak kontrol edilmelidir. )

9.Islerini 5nem derecesine gore siraya koymasi gerektigi paylasilarak
yapilacaklar listesi hazirlamaya 6zendirilebilir.

Pandemi suresince evde gecirilen vakit arttikga disarda gegirilen vakit azaldi ve
bunun sonucu ¢ocuklar enejilerinikolayca atamamaktadirlar. Bu surecte evde
yapilabilecek aktivitelerle ¢ocuklarin enerjilerini atmalarina yardimei olunabilir.
Hareket etmesi i¢in firsatlar olusturulmasi, sikildig1r zamanlarda yapmasi i¢in
bazi ritmik hareketlerin 6gretilmesi ve bu hareketleri yapilacagi bir yerin
cocukla birlikte belirlenmesi enerjisini dogru bicimde aktarabilmesini
saglayabilir.

Cocuga iyi bir kahvalt1 hazirlanmali ve dogal yiyecekler yemesine dikkat
edilmelidir.( Bazi arastirmalar kimyasal, katki, boya, gliiten ya da kazein gibi
maddelerin hiperaktif belirtileri artirdigini ileri siirmektedir.)
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