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Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugu
(DEHB), dunya capinda milyonlarca insani
etkileyen bir norogelisimsel bozukluktur.
Odaklanmada zorluk, durtusellik ve
hiperaktivite gibi belirtilerle kendini
gosterebilir. DEHB yonetimi zorlu olabilir,
ancak dogru stratejiler ve destekle, DEHB'li
bireyler dolu ve uretken bir yasam strebilir.

Buyazi, “DEHB'yi Tanima ve Anlama” baslikliilk
bolumin devami olarak hazirlanmistir. Bu
ikinci bolumde, DEHB'yi yonetmek icin 21 etkili
ipucunu inceleyecegiz. Bu oOneriler, yurutucd
islev bozukluklarindan kaynaklanan zorluklarn
asmada bireylere ve sevdiklerine rehberlik
edecektir.

1) Kapsamli Profesyonel Tani ve Tedavi Plam
Alin

DEHB'yi yonetmenin ilk adimi, nitelikli bir
saglik uzmanindan dogru bir tam almaktir.
DEHB semptomlarn, anksiyete, travma veya
depresyon gibi diger durumlarla ortusebilir ve
hatta bazi fiziksel saglik sorunlariyla
kansabilir.

Bir uzman tarafindan yapilacak kapsamli bir
degerlendirme, en uygun tedavi ve destekleri
almamzi saglar. Ozellikle bir psikiyatrist veya
klinik psikolog, belirtilerinizi degerlendirerek
diger potansiyel nedenleri dislayabilir ve net
bir teshis koyabilir.

Tanm konulduktan sonra kisisellestirilmis bir
tedavi planm olusturulabilir.

2) Ilag Yonetimi

Ilac tedavisi, DEHB yoOnetiminin 6nemli bir
bileseni olabilir. Methylphenidate ve
amfetamin bazli ilaclar gibi uyanci ilaclar,
odaklanmay artirmak ve durtuselligi azaltmak
icin sikca recete edilir. Atomoksetin gibi uyarici
olmayanilaclardatercih edilebilir.

Dogru ila¢c ve dozaji bulmak icin bir saglhk
uzmani ile yakin isbirligi icinde calismak
onemlidir. Ilac tedavisinde hedef, belirtileri
azaltmakveislevselligi artirmaktir.

3) Davrams Terapisi
Davranis terapisi, 6zellikle Biligsel Davranisgi
Terapi (BDT) ve Davranissal Degisim

Teknikleri,
olabilir.
- BDT: Bireylerin zaman yonetimi,
durtusellik ve stresle basa ¢ikma gibi
konularda stratejiler gelistirmesine
yardimciolur.
Davranissal Modifikasyon Teknikleri:
Gunluk yasamda olumlu davranislan
tesvik eder ve olumsuz davranislari
azaltmayi hedefler.

DEHB yonetiminde oldukca etkili

4) Kendinizi ve Cevrenizdekileri Egitin

DEHB'yi anlamak, hem DEHB'li bireyler hem de

gevresmdek]ler]gm hayati onem tasir.
Bilgi edinmek: DEHB'nin semptomlarin
ve zorluklarint 6grenmek, empatiyi
artirir ve damgalamayi azaltir.
Bilgilendirme: Bu bilgi, neden belirli
davranislarin ortaya ¢iktigint ve hangi
stratejilerin etkili oldugunu anlamay1
kolaylastirir.

5) Net, Gercekci Hedefler ve Oncelikler
Belirleyin

DEHB'li bireylericin odaklanmayisurdurmek ve
duzenli kalmak zor olabilir. GUnluk yapilacaklar
listesi olusturmak, net hedefler koymak ve
gorevleri kuguk, yonetilebilir parcalara ayirmak
yardimciolur.

Gorevleri 6nem sirasina ve gercek teslim
tarihlerine gore onceliklendirin.

Bu yaklasim, karmasay1 azaltir ve isleri
tamamlamayi kolaylastirr.

6) Giinliik Bir Rutin Gelistirin

Yapilandirilmis bir gunldk rutin, DEHB'li
bireylericin son derece faydalidir.

Planl1 bir gun: Calisma, ders, egzersiz ve
dinlenme gibi aktiviteler icin belirli zamanlar
ayirarak bir planolusturun.

Dlzenli bir program, odaklanmayi1 ve duzeni
saglamay kolaylastirr.

7) Dikkat Dagiticilan Sinirlandinn
DEHB yonetiminde cevresel dikkat dagiticilan
azaltmak kritik 6neme sahiptir.
Calisma alanmin1 duzenleyin ve gereksiz
esyalariortadan kaldirin.
Bildirimleri kapatin ve gerekirse gurultu



onleyici kulakliklar kullanin.

8) Zaman Yonetimi Aracglari Kullanin
Zaman yonetimi, DEHB'nin temel
zorluklarindan biridir. Bu nedenle etkili
teknikler kullanmak dnemlidir:
Pomodoro Teknigi: Kisa, odaklanmis
calisma sureleri ve duzenli molalar
seklinde calismayricerir.

9) Zaman Yonetimi i¢cin Uygulamalar Kullanin
Dijital takvimler ve hatirlaticilar, randevular ve
son teslim tarihlerini takip etmede faydali
olabilir.

10) Diizenli Egzersiz Yapin
Fiziksel aktivite, DEHB semptomlan Uzerinde
olumlu etkiler yaratir (Rassovsky & Alfassi,
2019).
Egzersiz, dopamin ve norepinefrin gibi
norotransmitterleri serbest birakarak
odaklanmay1 artirabilir ve ruh halini
iyilestirebilir.
Yuruyds, kosu, yoga veya spor gibi
aktivitelerigunluk rutininize dahil edin.

11) Dengeli Beslenin
Beslenme, DEHB yodnetiminde onemli bir rol
oynar.
- Meyve, sebze, yagsiz protein ve tam
tahillardan zengin dengeli bir diyet,
genel beyin saghiginidestekler.
Omega-3 yag asitleri, balik yag
takviyelerinde bulunur ve DEHB
semptomlarinaiyigelebilir.

12) Yeterli Uyku Alin
Yetersiz uyku, durtusellik ve dikkatsizlik gibi
DEHB semptomlarini kotulestirebilir.
Uyku hijyeni olusturun: Uyumadan once
kafeinden, ekranlardan ve diger
uyaricilardanuzak durun.
Duzenli bir uyku rutini olusturmak, daha
iyiuyku kalitesine katkida bulunabilir.

13) Farkindalik ve Meditasyon Uygulayin
Farkindalik ve meditasyon, dikkat, durtu
kontroli ve duygusal dizenleme gibi
konularda DEHB'li bireylere yardimciolabilir.

Mindfulness teknikleri:

Simdiki ana
odaklanmay1 o6gretir ve dikkat
dagilmalarniazaltir.

Duzenli nefes egzersizleri ve gevseme

teknikleri, stresi azaltabilir ve genel
iyilik halini artirabilir.

14) Destekleyici Bir Sosyal Ag Olusturun
Guclu bir destek agr olusturmak, DEHB
yonetiminde dnemli bir adimdir.

- Arkadaslar, aile, destek gruplart ve
terapistler buagin bir parcasiolabilir.
Duygusal destek, kendinizi daha guclu
hissetmenize katkida bulunur.

15) DEHB Destek Gruplarina Katilin

DEHB'li diger insanlarla baglant1 kurmak,

degerhdestekvealdlyetduygusu saglayabilir.
Yerel veya cevrimici destek gruplarina
katilmak, deneyimlerinizi paylasmaniza,
baskalarindan o6grenmenize ve etkili
basa ¢ikma stratejileri kazanmaniza
olanaktanir.

16) DEHB Koclugu Alin

DEHB koclugu, bireylerin belirtilerini etkili bir
sekilde yonetmek icin stratejiler
gelistirmelerine odaklanir.

17) Ruh Hali ve Anksiyete Sorunlarini Ele Alin
DEHB'li bireyler genellikle depresyon,
anksiyete veya travma gibi eslik eden
durumlarla karsilasabilir. Bu sorunlarla basa
cikmak, genel refaht artirir ve DEHB
semptomlariniyonetmeyi kolaylastirir.

18) Giiclii Yonlerinizi Kucaklayin

DEHB yalmzca zorluklardan ibaret degildir;
yaraticilik, hiperodaklanma ve uyum saglama
gibiguclu yonlerdeicerir.

19) Kendinize Kars1 Sabirli ve Nazik Olun

DEHB ile yasamak zorlu olabilir, ancak
ilerlemenin zaman aldigin1t unutmayin.
Kendinize kars1 sefkat gosterin ve klcuk
basarilarimzi kutlayin.



20) Dijital Medya Kullanimini Sinirlandirin
Dijital medyanin asir1 kullanimi, DEHB
belirtilerini artirabilir

21) Pes Etmeyin
DEHB yonetimi, inisli ¢ikisli bir yolculuktur.
Geriye duismek, buytime ve dgrenme firsatidir.

DEHB yonetimi, sabir ve derin bir kendini
anlama sureci gerektirmektedir; bunun yani
sira, surekli caba sarf etmek ve guclu bir
kararlilk gostermek de bu surecin ayrilmaz bir
parcasidir. Bu degerli ipuclarini dikkate alarak,
DEHB'nin getirdigi bircok zorlugun Ustesinden
gelebilir, gucli yanlarnmz1 kucaklamanin farklh
ve cesitli yollarim kesfetme firsatim elde
edebilirsiniz.

Unutmayin ki, bu zorlu ve uzun sure¢ boyunca
destek istemek her zaman bir gl¢ ve cesaret
gostergesi olarak degerlendirilebilir; bu eylem,
kendinize olan inancinzi artirmanin yani sira,
sizi daha daileriye tasiyacak adimlar atmaniza
olanak tanir. Kendinize kars1 nazik olmanin ve
gelisim surecinize deger vermenin oldukca
onemli oldugunu unutmayin; cunkl bu, sizi
daha saglikli ve mutlu bir gelecege goturecek
olanyoldur.
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