AILE EGITIM

BULTEN

‘A\
——‘_A—_

— 0Z DUZENLEME VE DIKKAT |
. BECERILERININ DESTEKLENMESI




Sevgili Aileler,

Oz diizenleme ve dikkat becerileri cocugun davranislarini, duygularini ve 6§renme
slireglerini yonetebilmesinin temelini olusturur. Bu beceriler dogustan tam olarak
gelismis degildir, gevresel etkilesim ve yetiskin rehberligiyle gelisir. Okul dncesi dénem,
bu becerilerin hizla gelistigi ve yetiskin rehberligine en gok ihtiyag duyulan kritik bir
dénemdir. Oz diizenleme ve dikkat becerileri gelistikce cocuklar

yénergeleri takip edebilme (séyleneni dinleyip uygulama),

J bekleyebilme ve durtilerini (anlik isteklerini) erteleyebilme,

bir etkinlige odaklanip stirdirebilme,
ofke, hayal kirikhgr gibi yogun duygularla bas edebilme,

J akranlariyla olumlu iligkiler kurabilme gibi becerilerde daha rahat ilerlerler.

Bu yas grubunda gocuklarin zaman zaman sabirsizlanmasi, gabuk sikilmasi veya
yogun duygular yasamasi gelisiminin dogal bir parcasidir. Oz diizenleme ve dikkat
becerileri, zaman iginde glinlik yasanti ve tekrarlarla gelisir. Bu stiregte cocugunuzun
en guglu destek kaynagi ginlik yasamda ona eglik eden, tutarh sinirlar sunan ve
gliven veren sizin rehberliginizdir. Evde olusturdugunuz rutinler ve sakin, destekleyici
yaklasiminiz bu becerilerin saglikli bicimde gelismesine 6nemli katki saglar.
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Oz diizenleme cocugun duygu, davranis ve dikkatini yasina uygun bicimde
y6netebilme becerisidir. Degisen durumlara ve beklenmedik olaylara uyum saglayarak

tepkilerini duruma uygun bigcimde diizenleyebilmesi 6z diizenlemenin énemli bir
pargasidir.

Aileler 6z diizenlemeyi cocugun her kosulda sakin kalabilmesi veya davraniglarini
surekli kontrol edebilmesi olarak degerlendirebilir. Ancak okul 6ncesi donemde
gocuklarin sinir sistemi henliz yetigkin diizeyinde gelismis degildir. Bu nedenle gocuklar
duygularini ve davranislarini bagimsiz bigimde diizenlemekte guglik yasayabilir. Bu

slregte yetigkinin sakin, tutarli ve model olusturan egligi 6z diizenleme becerilerinin
gelisimini zamanla destekler.

Erken cocukluk déneminde desteklenen 6z dizenleme becerileri, gocuklarin

okula daha hazir hale gelmeleri, gevreye uyum saglamalari ve gilinlik yasamda
karsilastiklari zorluklarla daha saglikl bas edebilmelerine yardimci olur.
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Dikkat, gocugun gevresindeki cok sayida uyaran arasindan gerekli olani segebilmesini
ve odagini bir etkinlik Gzerinde slrdirebilmesini saglayan temel bir zihinsel beceridir.

Dikkat yalnizca odaklanma stiresiyle sinirli degildir, dikkat dagildiginda odagi yeniden
toparlayabilme becerisini de kapsar.

Okul 6ncesi dénemde dikkat gelisimi; cocuklarin 6grenme siirecine etkin bigimde
katilmasi, verilen yénergeleri dogru anlamasi ve uygulamasi, glinlik yasam becerilerini
bagimsiz olarak gergeklestirmesini destekleyen temel gelisim alanlarindan biridir.
Dikkat becerileri, 6z diizenleme becerileriyle yakindan iligkilidir. Bu nedenle her iki
alanin da es zamanli ve bitlncill bir yaklasimla desteklenmesi biylk 6nem tasir.

p z Unutmayin

Erken gocukluk doneminde dikkat eksikligi belirtileri ile normal gelisim
ozelliklerini ayirt etmek onemlidir. Kiiglik cocuklar dogalari geregi
hareketli, ve merakhdir. Bu nedenle dikkat siirelerinin kisa olmasi gelisimsel
acidan olagan kabul edilir. Bu hareketlilik ve kisa siireli odaklanma,
cocuklarin gevrelerini tanima ve 6grenme siirecinin dogal bir pargasidir.

Bu ylizden s6z konusu 6zellikler tek basina dikkat eksikligi belirtisi olarak
degerlendirilmemelidir.
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Dikkat becerisi dogustan sabit degildir,
olgunlasma ve deneyimle birlikte gelisir.
Cocugun bir etkinlige odaklanabilmesi, dikkatini
sirdurebilmesi ve yonergeleri takip edebilmesi
yasla arhig gosterir. Beyin gelisimi ilerledikge
ozellikle dikkat ve durti kontroliyle iligkili
boélgeler glglenir.

@C@ m déneminde gocuklarbiretkinlige kisastreliolarakodaklanabilirler.

Bu nedenle dikkatleri gevresel uyaranlara karsi oldukga hassastir
ve kolayca dagilabilir. Bu yasta sik sik etkinlik degistirme egilimi gelisimsel olarak
beklenen bir durumdur.

% déneminde g¢ocuklarin dikkat stresi belirgin bicimde uzamaya
baslar. Cocuklar ilgilerini ceken etkinliklerde daha uzun stre
kalabilir, basit kurallari takip edebilir ve yénergeleri uygulayabilirler. Bununla birlikte

dikkat kontroli hentiz tam olarak olgunlasmadigi igin zaman zaman dikkatlerinin
bélinmesi olagandir.

@C)@ doneminde dikkat becerileri daha yapilandirilmis bir nitelik
kazanir. Cocuklar gok basamakl yénergeleri takip edebilir, bir
etkinligi tamamlamaya daha istekli olabilir ve dikkatlerini belirli bir stire stirdirebilirler.

Ancak dikkat gelisimi bireysel farkliliklar gésterebilir bu nedenle bazi gocuklar héala
yetiskin destegine ihtiyag duyabilir.

Unutmayin

Bu aciklamalar okul 6ncesi donemde dikkat gelisimine iliskin genel
egilimleri yansitmaktadir. Her gocugun gelisim hizi ve 6grenme bigimi
farklidir. Onemli olan ¢ocugun dikkat becerisini yasina uygun beklentilerle
ve destekleyici bir ortamla gliglendirmektir.
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Okul 6ncesi donemde bazi davraniglar aileler igin kafa karigtirici olabilir. Bu nedenle
asagdida sik karsilasilan 6rnek durumlara yer verilmistir.

Ornek Durum

Tablet, telefon, televizyon karsisinda
uzun slire odaklanabiliyor ama giinlik
etkinliklerde ¢cabuk sikilabiliyor.

Ekrana uzun siire odaklanabilmek
gocugun dikkatini her ortamda ayni
dizeyde slrdurebilecegi anlamina
gelmez. Ekranlar hizli ve yogun uyaran
sunar. Gergek yasam etkinlikleri ise
daha fazla sabir ve 6z diizenleme
gerektirebilir.

Sevdigi oyunda uzun silire
oynayabiliyor ama bekleme, kurallara
uyma ve dikkatini strdtrmeyi
gerektiren etkinliklerde zorlanabiliyor.

Bu yasta dikkat siiresi, cocugun ilgisine
ve etkinligin yapisina goére degisebilir.

Kalabalik ve guriltili ortamda dikkati
kolayca dagihyor.

Uyaranlar (1sik, ses, kalabalik) arttikga
odaklanmak zorlasabilir.

Ben yanindayken daha uzun siire oyun
oynayabiliyor. Tek basina oynarken
daha gabuk sikiliyor.

Okul 6ncesinde yetiskin esligi, gocugun
daha uzun siire oyunda kalmasina
yardimci olabilir.

Oyun bitip bagka bir etkinlige
gecgerken zorlaniyor, bu duruma tepki
gosterebiliyor.

Okul 6ncesi donemde gocuklar

bir etkinlikten digerine gegerken
zorlanabilir ve tepki gésterebilirler.
Gegislerin 6nceden haber verilmesi
ve rutinlerle desteklenmesi bu siireci
kolaylastirabilir.

Yorgunluk, aglik veya duygusal
zorlanma yasadiginda dikkati
dagilabiliyor ve davraniglari
degisebiliyor.

Cocugun odaklanabilmesi, dikkatini
stirdUrebilmesi ve davraniglarini
dizenleyebilmesi igin fiziksel ve
duygusal ihtiyaclarinin karsilanmasi
onemlidir.

0z DUZENLEME VE DiKKAT BECERILERININ DESTEKLENMESi

.v.

MART - 2026



Okul dncesi dénemde gocuklarin hareketli olmasi, gabuk sikilmasi ya da dikkatinin

kolay dagilmasi her zaman bir sorun oldugu anlamina gelmez. Bu davraniglarin gogu
gelisimsel stirecin dogal bir pargasidir.

Ancak bazi durumlarda bu belirtiler Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugu
(DEHB) olarak adlandirilan nérogelisimsel bir durumun belirtisi olabilir. DEHB her
gocukta ayni sekilde gorilmeyebilir. Bazi gocuklarda dikkat gtglikleri 6n plandayken,
digerlerinde asiri hareketlilik ve dirtisellik daha belirgin olabilir. Bazi gocuklarda ise
bu belirtiler bir arada gérilebilir. Bu nedenle belirtilerin stresi, yogunlugu, yasitlarina
gore belirginligi, birden fazla ortamda (ev ve okul gibi) gézlenmesi ve cocugunuzun
gunltk yasami Gzerindeki etkisi dikkatle degerlendirilmelidir.

Gocugunuzun dikkat becerilerinde zorlandigini distndyorsaniz éncelikle
gocugunuzu glinlik yasaminda gézlemlemeniz faydali olabilir. Eger bu durum bir
stredir devam ediyor hem evde hem okul ortaminda yasitlarina gére belirgin gtigliikler
olugturuyor ve gocugun ginlik yasamini etkiliyorsa sinif 6gretmeniyle paylasmaniz
faydal olacaktir. Gerektiginde okulun psikolojik danismaniyla is birligi yapilarak
gocugunuzun gelisimsel ihtiyaglarina uygun destekleyici adimlar planlanabilir.
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Okul 6ncesi dénemde gocuklarin zaman zaman &fke, Gzintdl, heyecan, kaygi
gibi gl¢li duygular yasamasi, sabirsizianmasi veya zorlanmasi gelisimin dogal bir
pargasidir. Ancak gocugunuzda;

duygularini, davraniglarini ve dirtilerini diizenlemede yasitlarina gére
belirgin ve uzun siredir zorlanma,

yogun duygusal tepkilerin siklagsmasi,

bekleme, gegis ve kurallara uyum gibi durumlarin hem evde hem okulda
gunlik yasami zorlastirmasi,

gibi durumlari gézlemliyorsaniz sinif 6gretmeniyle paylasmaniz ve okulun rehberlik
servisinden destek almaniz faydali olacaktir. Unutmayin, tani ve degerlendirmeler
yalnizca alaninda uzman hekimler tarafindan yapilabilir. Erken gézlem ve dogru
y6nlendirme, gocugunuzun saglikli gelisimini desteklemek agisindan énemlidir.
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U!y'ku -

Yeterli ve dlizenli uyku, dikkat stiresi ve diirtl kontroli igin temel bir ihtiyagtir.

Uyku yetersizligi, cocuklarda dikkat daginikhigini ve duygusal tepkiselligi (daha
cabuk aglama, 6fkelenme veya huzursuz olma vb.) artirabilir.

Ekranin yasa uygun igeriklerle yetiskin rehberliginde ve sinirl streyle kulla-
nilmasi énemlidir. Cocugun asiri ve kontrolsiiz bigimde ekran karsisinda zaman

gegirmesi, ailelerin gocuklara ekranlari sakinlesme ve oyalanma amaciyla sik

kullandirmasi, gocugun dikkatini strdtirebilmesini ve 6z diizenleme becerilerinin
gelisimini zorlastirabilir.

S — v ) %
Hareket ve oyun, gocuklarin dikkat ve 6z diizenleme becerilerini gelistirmeleri
icin dogal bir 6grenme ortami sunar.

Beslenme

(SN
ods

Dengeli ve saglikli beslenme, bilissel islevler ve duygusal dengeyi destekler.

Asiri sekerli ve islenmis gidalarin sik tiketimi dikkat ve davranis diizenlemesini
zorlastirabilir.

asaves Sin i g o
Dikkat ve 6z diizenleme becerileri zamanla gelisir. Her cocugun yas ve gelisim

hizi farklidir. Bu nedenle gocugun yasina uygun ve gergekgi beklentiler olusturmak
onemlidir.
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Cocuklar duygularini ve davraniglarini diizenlemeyi yetiskinleri gézlemleyerek égrenirler.
Bu nedenle yetiskinlerin sakin ve tutarli tepkiler vermesi, duygularini uygun bir dil ve ses

tonuyla ifade etmesi cocugun 6z diizenleme becerilerinin gelisimi icin &nemli bir rol model
olugturur.

[

Duzenli uyku, yemek, oyun saatleri ve ekran karsisinda gegirilen siireyi sinirlandirmak,
gocugunuzun duygu ve davranisglarini dizenlemesini kolaylastirir. Gin iginde bir sonraki

adimin 6ngérlebilir olmasi gocugun kendini glivende hissetmesini saglar, 6z diizenleme
ile dikkat becerilerinin gelisimini destekler.

Gurulta gibi asiri uyaranlar igceren ortamlar ve aceleci yaklasimlar, cocuklarin dikkatini
ve duygusal davraniglarini diizenlemesini zorlastirabilir. Sakin, sade ve diizenli bir ortam
gocugun dikkatini toplamasini ve 6z diizenleme becerilerini destekler.

armasik yonergeleri akillarinda tutmakta zorlanabilir. Kurallarin sik
uruma bazen izin verilip bazen verilmemesi, cocuklarin davraniglarini
estirebilir. Kisa, net ve tutarl kurallar ile anlasilir yénergeler, gocugu-

ne beklendigini anlamasini saglar ve davraniglarini buna goére dizen-
Ir.

—

Cocugunuz yogun duygular yasadiginda “Su an kizgin gériniyorsun, ben yanindayim.”
gibi ifadeler kullanmak gocugunuzun duygularini fark etmesine ve anlasildigini hissetme-
sine yardimci olur. Nefes alma, oyun hamuruyla oynama, sarilma veya resim gizme gibi

sakinlesme segenekleri sunmak olumlu bas etme stratejileri kullanarak duygularini diizen-
lemesini kolaylastirir.

———

Istedigi bir sey olmadiginda hemen ¢éziim sunmak yerine birlikte alternatifler diistinmek

gocugun esnekligini ve problem ¢ézme becerisini gelistirir. Bu sliregte gocugunuzun yaninda
oldugunuzu hissettirmek cok kiymetlidir.
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Gunlik yasamda beklemeyi gerektiren kiigiik anlar, 6z kontroltin gelisimi icin degerlidir.

Tathyr yemekten sonra yiyebilmek veya parka gitmek igin bir stire beklemek gibi durumlar
gocugun sabir ve bekleme becerilerini destekler.

[

Bir etkinlikten digerine gegmek cocuklar igin zorlayici olabilir. “Oyunu bitirmeye bes da-
kika kaldi.” gibi 6nceden yapilan hatirlatmalar veya kum saati kullanimi gocugun gegislere
daha sakin uyum saglamasina yardimci olur.

[

Oyuncak toplama, masaya kasik koyma veya esyalari yerine yerlestirme gibi yasina
uygun gorevler gocugun sorumluluk almasini destekler. Ayrica bu tir gérevler cocugun bir
ise odaklanmasini ve basladigi isi tamamlamasini saglar.

uygun kucuk secimler yapma firsati sunmak (hangi oyunu oyna-
kiyafeti giyecegine karar vermesi vb.) kendini tanimasina ve kontrol
sine yardimci olur. Bu tiir segimler 6z diizenleme becerilerinin glig-

—

Sonugtan ¢ok gabasina ve stirece odaklanan, “Bunu denemen gok glizeldi”, “Gergekten
gok ugrastin” gibi cesaretlendirici geri bildirimler gocugunuzun igsel motivasyonunu ve 6z
duzenleme becerilerini destekler. Ceza ve 6dulun sik kullanilmasi, gocugun davraniglarini
kendi kontroltyle degil dis yénlendirmeyle siirdiirmesine neden olabilir.

—

Oz diizenleme ve dikkat becerileri, ekran basi oyunlar yerine fiziksel ve etkilesimli oyun-
larla glglt sekilde desteklenir. Rol oyunlari (doktorculuk, marketgilik vb.) ve kuralli oyunlar,
gocugun sirayla oynamasi ve kurallara uymayi 6grenmesine yardimci olur.
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Kaplumbaga-Tavsan Oyunu: Cocugunuza “kaplumbaga” dediginizde ¢ok yavas,
“tavsan” dediginizde hizli hareket etmesini isteyebilirsiniz. Bu oyun gocugunuzun bedenini ve

hizini kontrol etmesine yardimci olur. Ayni zamanda dirtilerini yénetmesini ve ydnergeye goére
hareket etmesini destekler.

Cicek-Mum Egzersizi: “Cigek kokla” dediginizde gocugunuzdan burnundan yavasga

nefes almasini, “Mum Ufle” dediginizde yavasga nefes vermesini isteyebilirsiniz. Bu egzersiz,
gocugun sakinlesmesine ve duygularini diizenlemesine yardimci olur.

1
Nesne Bulma Oyunu: Bir ortamda belirli bir nesneyi bulmaya yénelik oyunlar gocugunuzun
dikkat gelisimini destekler. Oyunlastirilmis ve basitlestirilmis yon bul (harita kullanilarak hedeflerin

bulunmasi) etkinlikleriyle gocuklar hem dogada vakit gegirir hem de hedefe odaklanarak

problem ¢6zme, segici dikkat ve gorsel dikkat becerilerini gelistirir. Evde oynamak isterseniz
sicak-soguk oyunu da segenek olabilir.

®

Dur-Devam Et Oyunu: Mizik agildiginda gocugunuzla yiriyebilir, dans edebilir, miizik
durdugunda herkesin donmus heykel gibi hareketsiz kalmasini isteyebilirsiniz. Bu oyun gocugun
kendini durdurma, dikkatini toplama ve yénergeye uygun hareket etme becerilerini destekler.

e
¢

Sira Sende Hafiza Oyunu: Bir kelime sdyleyerek oyuna basglayabilirsiniz. Cocugunuz bu
kelimeyi tekrar eder ve lzerine yeni bir kelime ekler. Ardindan siz, séylenen kelimeleri dogru

sirayla tekrar ederek bir kelime daha eklersiniz. Oyun bu sekilde sirayla devam eder. Bu oyun
gocugun dikkatini stirdiirme, dinleme becerisini ve hafizasini destekler.

i

| ==

Renk ve Hareket Oyunu: Cocugunuza renk ve hareket eglestirmesi iceren basit yénergeler
(yesil: zipla, turuncu: alkis, mavi: dur vb.) verebilirsiniz. Renkleri karigik sirayla séyleyerek
gocugunuzdan ilgili hareketi yapmasini isteyebilirsiniz. Bu oyun gocugunuzun dikkatini verilen
yonergeye odaklamasi, yénergeye uymasi ve davraniglarini kontrol etmesine yardimci olur.

Hafiza Hikayeleri Oyunu: Cocugunuzun bildigi bir hikayeyi bilerek eksik veya yanls

anlatabilirsiniz. Ardindan ondan fark ettigi hatalari séylemesini isteyebilirsiniz. Bu oyun
gocugunuzun dikkat, hafiza ve dinleme becerilerini destekler.

verebilirsiniz. Cocugunuzdan gérdigini degil duydugunu yapmasini isteyebilirsiniz. Bu oyun

Dinle-Yap Oyunu: Bir hareket yaparken farkli bir ydnerge (zipla derken alkiglamak gibi)
gocugunuzun isitsel dikkat, yénergeleri takip etme ve kendini durdurma becerilerini gliglendirir.
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Sevgili Aileler,

Oz diizenleme ve dikkat becerileri, cocuklarin zihinsel olgunlasmasi ve cevresel
deneyimleriyle zaman iginde gelisir. Her cocugun gelisim siireci kendine 6zgudir ve
bazi cocuklar bu siiregte daha fazla yénlendirme ve destege ihtiyag duyabilir. Sizin
sabirli yaklagiminiz, tutarh davraniglariniz ve destekleyici rehberliginiz gocugunuzun
bu becerileri glivenle gelistirmesinde dnemli bir rol oynar. Gelisen dikkat ve 6z

dlizenleme becerileri, gocugunuzun 6grenme sirecine etkin katilimi ve sosyal
uyumunu guglendirir.
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