Dikkat Eksikliginde
Beslenme
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COCUKLAR iCiN DIKKAT ARTIRICI m%ﬁ

CALISMA VE OYUNLAR HI

Saklanan esyayi bulma oyunu: Evin
bir odasi secilir ve cocuga
etrafindaki esyalara dikkatlice
bakmasi sodylenir. Cocuk odadan
cikinca esyalardan biri saklanir.
Cocuk, odaya dénduginde
saklanan esyayi bulmaya
calismalidir. Harita Gzerinde bir
sehri veya ulkeyi bulma oyunu
oynanabilir.

Hatirlama oyunu: Cocuga bir dakika
suresince bir resim gosterilir ve bir
dakika sonra resim kapatilir. Daha
sonra resimle ilgili sorular sorulur.
‘Cocugun kiyafeti ne renkti?’,
‘Cocugun saci ne renkti?'vb.
Cocugunuzla birlikte metin
analizleri yapabilirsiniz. Ayni kitabi
okuyarak detaylar hakkinda
konusabilirsiniz.

Resmi Hafizada Tutup Cizme
Calismasi: Cocuga seviyesine
uygun bir resim gosterilir ve bu
resme dikkatle bakmasi istenir.
Daha sonra resim kaldirilarak
cocuktan hatirladigi kadariyla
resmi cizmesi istenir. Resmin
baslangicta gosterilme suresi
kisaltilarak oyun zorlastirilabilir.

e Omega 3 yag asidi iceren

vivecekler: ton baligi,
alabalik, pisi baligi, dil baligi
ve sardalye gibi yagli
baliklar omega 3 yag
asitleri ve cinko acisindan
zengindir.Baliklar disinda
keten tohumu, ceviz ve
kanola yagi da omega 3 yagi
acisindan zengindir. Cinko
bakimindan zengin gidalar
ise , kabak cekirdegi, az
yagli dana eti, susam, tahin
ve yer fistigidir.

Sebze ve meyveler: saglikli
bir beslenme programinda
onemli rol oynayan sebze
ve meyveler ; vitamin ve
mineral eksikligine bagli
dikkat eksikligi ve kronik
yorgunluk tedavisinde
yardimci olabilir.Ozellikle
dikkat eksikligi bulunan
cocuklarda asiri kola,
sekerleme ve tatli gibi hazir
gidalar yerine, mineral ve
vitamin bakimindan zengin,
yuksek besin degerleri
bulunan sebzeleri
tuketmesi uzmanlar
tarafindan tavsiye
edilmektedir.
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Dikkati Giiclendirmek icin

Yararlanilabilecek Oyun ve internet

Siteleri

» Online Dikkat ve Kohsantrasyon
Egzersizlerinden yararlanabilirsiniz:
(mentalup.net)

e Yilkselen Zeka Yayinlari Rapidoo
Dikkat Gelistiren Zeka Oyunu
cocugunuzun dikkatini gelistirmesine

yardimci olacak bir oyundur.

 Dikkati gliclendirme setlerinden

yararlanabilirsiniz.(Ornegin, Adeda
Yayincilik)

Dikkat calismalari yapmak icin belli bir yas
siniri yoktur. Onun odaklanmasina yardimci
olabilecek her tirliu oyundan yararlaniabilir.

Bir Etkinlik Onerisi:
Saati Yen

Sessizlik Saati: Cocugun dikkatini ve
odaklanmasini saglamaya yonelik bir
oyundur. Cocuk, rahat bir yere uzanarak
gozlerini kapatir. Bir suire sessizce
bekledikten sonra cocuga dingin bir ses
tonuyla disarida hangi sesleri duydugu
sorulur. Daha sonra tamamen sessizlik
icindeki evde duydugu sesler sorulur.
Saatin tik taklari, camdan gelen hafif
ugultu vb. sessizce dinlenir ve cocugun
tim bu seslere odaklanmasi saglanir.
Son olarak cocuga viicudunda hangi
sesleri duydugu sorulur. Sokaktaki
seslere odaklanarak baslanan dinleme
sureci, cocugun kalp atis seslerine kadar
indirilerek bitirilir. TUm bu surec
boyunca sessizlik muhafaza edilmelidir.
Radyo Tiyatrolari: Géruntiniin olmadigi
sadece sesin oldugu tiyatrolardir. TRT
Cocuk tiyatrolari arsivine bakilarak pek
cok cocuk radyo tiyatrosuna kolaylikla
ulasilabilir. Los bir i1sikta radyo
tivatrosunu dinleyerek sadece sese
odaklanan cocugun isitsel dikkati
artacaktir. Birlikte tekerlemeler dinleyip
tekerlemeleri kolaydan zora
tekrarlamak da isitsel dikkat arttirir.



