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DEHB - Dikkat Eksikliği ve
Hiperaktivite Bozukluğu için 21 İpucu

D�kkat Eks�kl�ğ� ve H�perakt�v�te Bozukluğu 
(DEHB), dünya çapında m�lyonlarca �nsanı 
etk�leyen b�r nörogel�ş�msel bozukluktur. 
O d a k l a n m a d a  z o r l u k ,  d ü r t ü s e l l � k  v e 
h�perakt�v�te  g�b�  bel �rt � ler le  kend�n� 
göstereb�l�r. DEHB yönet�m� zorlu olab�l�r, 
ancak doğru stratej�ler ve destekle, DEHB'l� 
b�reyler dolu ve üretken b�r yaşam süreb�l�r.

Bu yazı, “DEHB'y� Tanıma ve Anlama” başlıklı �lk 
bölümün devamı olarak hazırlanmıştır. Bu 
�k�nc� bölümde, DEHB'y� yönetmek �ç�n 21 etk�l� 
�pucunu �nceleyeceğ�z. Bu öner�ler, yürütücü 
�şlev bozukluklarından kaynaklanan zorlukları 
aşmada b�reylere ve sevd�kler�ne rehberl�k 
edecekt�r.

1) Kapsamlı Profesyonel Tanı ve Tedav� Planı 
Alın
DEHB'y� yönetmen�n �lk adımı, n�tel�kl� b�r 
sağlık uzmanından doğru b�r tanı almaktır. 
DEHB semptomları, anks�yete, travma veya 
depresyon g�b� d�ğer durumlarla örtüşeb�l�r ve 
hatta bazı  fiz�ksel  sağlık sorunlarıyla 
karışab�l�r.
B�r uzman tarafından yapılacak kapsamlı b�r 
değerlend�rme, en uygun tedav� ve destekler� 
almanızı sağlar. Özell�kle b�r ps�k�yatr�st veya 
kl�n�k ps�kolog, bel�rt�ler�n�z� değerlend�rerek 
d�ğer potans�yel nedenler� dışlayab�l�r ve net 
b�r teşh�s koyab�l�r. 
Tanı konulduktan sonra k�ş�selleşt�r�lm�ş b�r 
tedav� planı oluşturulab�l�r.

2) İlaç Yönet�m�
İlaç tedav�s�, DEHB yönet�m�n�n öneml� b�r 
b� leşen�  olab� l � r.  Methylphen�date ve 
amfetam�n bazlı �laçlar g�b� uyarıcı �laçlar, 
odaklanmayı artırmak ve dürtüsell�ğ� azaltmak 
�ç�n sıkça reçete ed�l�r. Atomokset�n g�b� uyarıcı 
olmayan �laçlar da terc�h ed�leb�l�r.
Doğru �laç ve dozajı bulmak �ç�n b�r sağlık 
uzmanı �le yakın �şb�rl�ğ� �ç�nde çalışmak 
öneml�d�r. İlaç tedav�s�nde hedef, bel�rt�ler� 
azaltmak ve �şlevsell�ğ� artırmaktır.

3) Davranış Terap�s�
Davranış terap�s�, özell�kle B�l�şsel Davranışçı 
Terap�  (BDT)  ve  Davranışsal  Değ�ş�m 

Tekn�kler�, DEHB yönet�m�nde oldukça etk�l� 
olab�l�r.

· BDT :  B�reyler�n zaman yönet�m� , 
dürtüsell�k ve stresle başa çıkma g�b� 
konularda stratej�ler gel�şt�rmes�ne 
yardımcı olur.

· Davranışsal Mod�fikasyon Tekn�kler�: 
Günlük yaşamda olumlu davranışları 
teşv�k eder ve olumsuz davranışları 
azaltmayı hedefler.

4) Kend�n�z� ve Çevren�zdek�ler� Eğ�t�n
DEHB'y� anlamak, hem DEHB'l� b�reyler hem de 
çevres�ndek�ler �ç�n hayat� önem taşır.

· B�lg� ed�nmek: DEHB'n�n semptomlarını 
ve zorluklarını öğrenmek, empat�y� 
artırır ve damgalamayı azaltır.

· B�lg�lend�rme: Bu b�lg�, neden bel�rl� 
davranışların ortaya çıktığını ve hang� 
stratej�ler�n etk�l� olduğunu anlamayı 
kolaylaştırır.

5) Net, Gerçekç� Hedefler ve Öncel�kler 
Bel�rley�n
DEHB'l� b�reyler �ç�n odaklanmayı sürdürmek ve 
düzenl� kalmak zor olab�l�r. Günlük yapılacaklar 
l�stes� oluşturmak, net hedefler koymak ve 
görevler� küçük, yönet�leb�l�r parçalara ayırmak 
yardımcı olur.
Görevler� önem sırasına ve gerçek tesl�m 
tar�hler�ne göre öncel�klend�r�n.
Bu yaklaşım, karmaşayı azaltır ve �şler� 
tamamlamayı kolaylaştırır.

6) Günlük B�r Rut�n Gel�şt�r�n
Yapılandırılmış b�r günlük rut�n, DEHB'l� 
b�reyler �ç�n son derece faydalıdır.
Planlı b�r gün: Çalışma, ders, egzers�z ve 
d�nlenme g�b� akt�v�teler �ç�n bel�rl� zamanlar 
ayırarak b�r plan oluşturun.
Düzenl� b�r program, odaklanmayı ve düzen� 
sağlamayı kolaylaştırır.

7) D�kkat Dağıtıcıları Sınırlandırın
DEHB yönet�m�nde çevresel d�kkat dağıtıcıları 
azaltmak kr�t�k öneme sah�pt�r.

· Çalışma alanını düzenley�n ve gereks�z 
eşyaları ortadan kaldırın.

· B�ld�r�mler� kapatın ve gerek�rse gürültü 
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önley�c� kulaklıklar kullanın.

8) Zaman Yönet�m� Araçları Kullanın
Z a m a n  y ö n e t � m � ,  D E H B ' n � n  t e m e l 
zorluklarından b�r�d�r. Bu nedenle etk�l� 
tekn�kler kullanmak öneml�d�r:

· Pomodoro Tekn�ğ�: Kısa, odaklanmış 
çalışma süreler� ve düzenl� molalar 
şekl�nde çalışmayı �çer�r.

9) Zaman Yönet�m� İç�n Uygulamalar Kullanın
D�j�tal takv�mler ve hatırlatıcılar, randevular ve 
son tesl�m tar�hler�n� tak�p etmede faydalı 
olab�l�r.

10) Düzenl� Egzers�z Yapın
F�z�ksel akt�v�te, DEHB semptomları üzer�nde 
olumlu etk�ler yaratır (Rassovsky & Alfass�, 
2019).

· Egzers�z, dopam�n ve norep�nefr�n g�b� 
nörotransm�tterler� serbest bırakarak 
odaklanmayı artırab�l�r ve ruh hal�n� 
�y�leşt�reb�l�r.

· Yürüyüş, koşu, yoga veya spor g�b� 
akt�v�teler� günlük rut�n�n�ze dah�l ed�n.

11) Dengel� Beslen�n
Beslenme, DEHB yönet�m�nde öneml� b�r rol 
oynar.

· Meyve, sebze, yağsız prote�n ve tam 
tahıllardan zeng�n dengel� b�r d�yet, 
genel bey�n sağlığını destekler.

· Omega-3 yağ as�tler� ,  balık yağı 
takv�yeler �nde bulunur ve DEHB 
semptomlarına �y� geleb�l�r.

12) Yeterl� Uyku Alın
Yeters�z uyku, dürtüsell�k ve d�kkats�zl�k g�b� 
DEHB semptomlarını kötüleşt�reb�l�r.

· Uyku h�jyen� oluşturun: Uyumadan önce 
kafe�nden,  ekranlardan ve d�ğer 
uyarıcılardan uzak durun.

· Düzenl� b�r uyku rut�n� oluşturmak, daha 
�y� uyku kal�tes�ne katkıda bulunab�l�r.

13) Farkındalık ve Med�tasyon Uygulayın
Farkındalık ve med�tasyon, d�kkat, dürtü 
kontrolü ve duygusal  düzenleme g�b� 
konularda DEHB'l� b�reylere yardımcı olab�l�r.

· M�ndfulness tekn�kler�: Ş�md�k� ana 
o d a k l a n m a y ı  ö ğ r e t � r  v e  d � k k a t 
dağılmalarını azaltır.

· Düzenl� nefes egzers�zler� ve gevşeme 
tekn�kler�, stres� azaltab�l�r ve genel 
�y�l�k hal�n� artırab�l�r.

14) Destekley�c� B�r Sosyal Ağ Oluşturun
Güçlü b�r destek ağı oluşturmak, DEHB 
yönet�m�nde öneml� b�r adımdır.

· Arkadaşlar, a�le, destek grupları ve 
terap�stler bu ağın b�r parçası olab�l�r.

· Duygusal destek, kend�n�z� daha güçlü 
h�ssetmen�ze katkıda bulunur.

15) DEHB Destek Gruplarına Katılın
DEHB'l� d�ğer �nsanlarla bağlantı kurmak, 
değerl� destek ve a�d�yet duygusu sağlayab�l�r.

· Yerel veya çevr�m�ç� destek gruplarına 
katılmak, deney�mler�n�z� paylaşmanıza, 
başkalarından öğrenmen�ze ve etk�l� 
başa çıkma stratej�ler� kazanmanıza 
olanak tanır.

16) DEHB Koçluğu Alın
DEHB koçluğu, b�reyler�n bel�rt�ler�n� etk�l� b�r 
ş e k � l d e  y ö n e t m e k  � ç � n  s t r a t e j � l e r 
gel�şt�rmeler�ne odaklanır.

17) Ruh Hal� ve Anks�yete Sorunlarını Ele Alın
DEHB'l�  b�reyler genell�kle depresyon, 
anks�yete veya travma g�b� eşl�k eden 
durumlarla karşılaşab�l�r. Bu sorunlarla başa 
ç ıkmak,  genel  refahı  art ı r ı r  ve  DEHB 
semptomlarını yönetmey� kolaylaştırır.

18) Güçlü Yönler�n�z� Kucaklayın
DEHB yalnızca zorluklardan �baret değ�ld�r; 
yaratıcılık, h�perodaklanma ve uyum sağlama 
g�b� güçlü yönler de �çer�r.

19) Kend�n�ze Karşı Sabırlı ve Naz�k Olun
DEHB �le yaşamak zorlu olab�l�r, ancak 
�lerlemen�n zaman aldığını unutmayın. 
Kend�n�ze karşı şefkat göster�n ve küçük 
başarılarınızı kutlayın.
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20) D�j�tal Medya Kullanımını Sınırlandırın
D�j�tal medyanın aşırı kullanımı, DEHB 
bel�rt�ler�n� artırab�l�r 

21) Pes Etmey�n
DEHB yönet�m�, �n�şl� çıkışlı b�r yolculuktur. 
Ger�ye düşmek, büyüme ve öğrenme fırsatıdır.

DEHB yönet�m�, sabır ve der�n b�r kend�n� 
anlama sürec� gerekt�rmekted�r; bunun yanı 
sıra, sürekl� çaba sarf etmek ve güçlü b�r 
kararlılık göstermek de bu sürec�n ayrılmaz b�r 
parçasıdır. Bu değerl� �puçlarını d�kkate alarak, 
DEHB'n�n get�rd�ğ� b�rçok zorluğun üstes�nden 
geleb�l�r, güçlü yanlarınızı kucaklamanın farklı 
ve çeş�tl� yollarını keşfetme fırsatını elde 
edeb�l�rs�n�z. 

Unutmayın k�, bu zorlu ve uzun süreç boyunca 
destek �stemek her zaman b�r güç ve cesaret 
gösterges� olarak değerlend�r�leb�l�r; bu eylem, 
kend�n�ze olan �nancınızı artırmanın yanı sıra, 
s�z� daha da �ler�ye taşıyacak adımlar atmanıza 
olanak tanır. Kend�n�ze karşı naz�k olmanın ve 
gel�ş�m sürec�n�ze değer vermen�n oldukça 
öneml� olduğunu unutmayın; çünkü bu, s�z� 
daha sağlıklı ve mutlu b�r geleceğe götürecek 
olan yoldur.

DEHB - Dikkat Eksikliği ve
Hiperaktivite Bozukluğu için 21 İpucu


	Page 1
	Page 2
	Page 3
	Page 4

