Bilgilen:
Cocuklar icin DEHB hakkinda
bilinmesi gerekenler
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Merhaba ve
hos geldiniz,

Hekimin sana “DEHB” hastasi oldu-
gunu anlatti mi? Eminiz ki su anda
aklinda bir strl sorularin vardir.

Bu brosirde bu sorularin bir kagini
cevaplamak istiyoruz. Oncelikle
DEHB hastaligini 6zetlemekle bas-
layalim. DEHB hakkinda kiminle en
iyi sekilde konusabilecegini acikli-
yoruz. Buna ek olarak ailenle bir-
likte gecirdigin gunlik hayatinla
ve okulla ilgili de ipuglari topladik.

Ayrica, kendi serbest vaktini ma-
kul ve cok cesitli sekilde duzenle-
mene yardimcli olabilecek ve seni
tesvik edecek birkag¢ ipucu da der-
ledik.

Spordan farkh grup aktivitelerine
kadar, eglenceli, arkadas edin-
meye yardimci ve yeteneklerini
daha da gelistirmene yardimci
olacak &neriler bulabilirsin.

Ergenlik cagindaysan, bu yastaki
kisiler icin bir brostrimuiz daha
var. Haydi bir g6z at!

Brosur dizimizi ve daha fazlasini
internet sayfamizda bulabilirsin:
www.takeda-adhs.de.
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DEHB bir kisaltmadir; Acilimi ise Dikkat Eksikligi Hiperaktivite
Bozuklugudur.

DEHB siklikla ¢cocuklarda gérilmesine radmen bazen yetiskinlerde
de goérllebilen davranis bicimlerinin geneline verilen addir. Bu
gibi insanlar ¢ok dikkatsiz veya asiri aktif olurlar, bu kisiler icin huysuz
tanimi kullanilabilir. Ara sira hepimizi bdyle olabiliriz, lakin DEHB’li
insanlarda bu davranis bicimleri sorun ¢ikaracak derecede belirgin
sekillerde gorulir.

Eder sana DEHB teshisi konulduysa yalniz olmadigini bil: DEHB
nispeten bircok cocukta gorulebilir. Her sinifta bir cocukta DEHB
oldugu varsayilmaktadir.

DEHB kendisini agirlikh olarak ¢
davranis seklinde belli eder: Bu
belirtilerin neler oldugunu burada
aciklayacagiz.

Dikkatsizlik, insanin kendisini kon-
santre etmekte ve konuya odak-
lanmakta zorluk cekmesi anlamina
gelir. Dikkatsizlige 6rnek olarak:

* ev ddevi yaparken veya oyun
oynarken odaklanmada zorluk
cekmek,

* cogunlukla iyi dinleyememek,
Esyalarin yerlerini unutmak
veya kaybetmek,

« siklikla hayallere dalmak, cabuk
dikkati dagilmak ve dikkat ede-
memek.

Hiperaktivite her zaman hareketli
olmak, hi¢c rahat oturamamak ve
temel olarak durmadan kipirda-
mak demektir. Hiper aktiviteye &r-
nek olarak:

» okulda ders saatinde yerinde
duramamalk,

* tehlikeli olsa bile her yere tir-
manmak,

@ Tipik belirtileri nelerdir?

 sessiz bir sekilde oyun oynaya-
mamak veya kitap okuyamamak.

Atilganhhik, bir seyi disinmeden
yapmakve beklemenin ¢ok agir
gelmesi demektir. Atilganliga
o6rnek olarak:

* konusanlarin lafini bdlmek, cok
fazla ve cok cabuk konusmalk;

* soru henliz sorulmadan cevap-
lari ortaya atmak;

* oyunlari sonuna kadar oynama-
dan, oynamaya basladiktan kisa
bir sire sonra baska bir seye
baslamayi istemek.

Eder, “Bunu biliyorum! Bu
bende de var, bazen rahat
oturamiyorum” dediysen bu
direkt sende DEHB oldugu
manasina gelmez. Herkes
ara sira kendini rahatsiz,

odaklanamaz veya aceleci
hissedebilir. DEHB’LI bir ¢co-
cuk veya yetiskinin farki ise,
bu kisilerin kendini bazen
degdil nerdeyse her zaman
boyle hissetmesidir.




DEHB hakkinda konusmak

...doktorunla

Sende DEHB olup olmadiginin
kontrol edilmesi gerektiginde dok-
tor basta muhtemelen cok konu-
sacaktir: Seninle, ebeveynlerinle,
hatta belki de 6gretmen veya egi-
ticinle.

Senden kuc¢lk gorevleri yerine ge-
tirmen, soru formlari doldurman
veya doktorla oyunlar oynaman is-
tenebilir. Bu go6revlerin hepsi, seni
taniyip, senin neleri ¢cok iyi yapa-
bildigini ve nerelerde zorluk ¢ekti-
gini 6grenmek icindir.

Korkmana gerek yok, sorularin
“dogru” veya “yanlis“ cevabi yoktur
ve hatta not bile verilmez. Bu g6-
revler sana biraz sikicl gelirse ya
da veya kendini gdzetleniyor his-
sedersen: Her zaman davrandigin
gibi davranip sorulari dogruca ce-
vapla. Neticede doktor seni ger-
cekte nasilsan oyle tanimak isti-
yor.

Doktorla gorustrken aklina gelen
bUtln sorulari sormaktan sakin
cekinme! Doktor, bir uzman ol-
dugu icin senin sorularinin c¢o-
dunu cevaplayabilir. Ozellikle de
sdz konusu sen ve senin sagl-
Jinsa aptalca bi soru diye bir sey
yoktur. Doktorlar da insandir ve
bu goérlsmenin senin icin ne ka-
dar 6nemli oldugunu ve senin he-
yecanli olabilecegdini bilirler!

...ebeveynle-
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Doktorunla konusmus olsan da,
sonradan aklina mutlaka sorular
veya merak ettigin meseleler ge-
lecektir. Bu durumda ilk muhatap-
larin ebeveynlerin olacaktir: Ebe-
veynlerin, seninle en cok vakit
geciren kisilerdir ve kesin DEHB
konusuyla ayrintili olarak ilgilen-
mistir. Ancak bazen kendi ebe-
veynleriyle konusmak insana asiri
zor gelebilir. O sirada aranizda an-
lasmazlik cikabilir, onlara her seyi
anlatmak istemeyebilirsin ya da
kendi sorunlari onlari bogmak is-
temeyebilirsin. Bu durumda
6nemli olan, glvendigin ve DEHB
konusundan daha c¢ok anlayan
baska bir yetiskin secmektir. Bu
da bir amca/dayi, bir hala/teyze
veya en basiti cok sevdigin yetis-
kin bir arkadas olabilir.

...yabancilarla

Kime DEHB’den bahsedebilirsin?
DEHB tanisi kesinlesmisse, bu me-
sele seni ve senin ebeveynlerini
mesgul edecektir. Onemli olan, bu
hastaliktan baskalarina bahsedil-
mesi gerekiyorsa bu konuda senin
mutlaka s6éz hakkinin olmasidir.
Neticede bu seni ilgilendirir! Bas-
kalarina da “sir vermek" bir avan-
taj saglar, yani hangi durumlarda
sana neyin daha iyi gelecegini bil-
mek, onlarda daha iyi anlasmani
saglayabilir.

Arkadaslarla...

Sana teshis kondugunu &grenir
6grenmez, arkadaslarinla ve sinif
arkadaslarinla DEHB hakkinda ko-
nus. Arkadaslarindan farkl oldu-
Jun icin aranizda bazen anlasmaz-
liklar yasanabilir. Bunun senin
elinde olmadigini ve cok gayret
ettigini anlamalari icin onlara yar-
dimci ol. Bu tabii ki ancak onlarla
DEHB hakkinda acikca konusur-
san mUmkun olur.
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Kendi hayatinin kont-
rolinuU ele gecir

Daginik profesér mi yoksa kaos kralicesi mi? Ortalik biraz fazla mi
dagilir? Gunltk planlar sana, karmasikligi kontrol altina alman icin
destek olabilir.

Planlar, zamanlar, sabit kurallar - Bttin bunlar kulaga ¢ok yorucu
geliyor olabilir. Ama bunlar her zaman yorucu olmak zorunda degil.
Aksine: Ne yapman gerektigine dair bir plan yaparsan, stres ve
moral bozuklugundan ¢ogunlukla korunmus olursun ve hatta
sonunda gulzel seyler icin daha fazla zaman vakit olur.
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Gunluk plan
nasil hazirla-
nir?

Bu gibi glnlUk planlari en iyisi ebe-
veynlerinle birlikte hazirlamak.
Planlarda, yapman gereken tim
goOrevler vetlim iyi zamanlarla ne-
yin ne zaman yapacadin yazar.
Yani bulusmak icin sdzlesmek,
oyun oynamak ve diger glzel isler
icin. Planin mutlaka yazili olmasi
gerekmez. GUnluk plani resim sek-
linde yapmak veya sUslemek belki
de senin daha ¢cok hosuna gidebilir.

Bu sekilde
cok dizenli
olabilirsin

Bir ka¢ pratik ipucuyla unutkan-
llgin ve dlzensizligin énlne ku-
cUk adimlarla gecebilirsin:

* Acele etmen gereken isleri
dizenleme:
6rnegin spor cantani énceden
doldurup hazirlayabilirsin.

* ”Sabit yerler” belirleme: Her
6nemli esyanin kendine has bir
yeri olsun.

» Kontrol listesi hazirlama: Unut-
mamak icin kapilara en 6nemli
esyalarin adinin yazdigi kagitlar
yapistirmak.

@ Kendine vakit
kalir

Tum bu hazirliklarin bir avantaji,
guzel olan isler icin de vakit kal-
masidir. Bu sayede zorunlu gé-
revleri yapman ¢ok uzun slirmez
ve arkadaslarinla vakit gecirmek
gibi aktiviteler icin zaman kallr.

Baslangicta kendi plan ve
listelerine uymak belki

zor gelebilir. Pes etmezsen
karsihgini her zaman alirsin:
Pes etmeden devam eder-
sen, ebeveynlerinle ve
kendinle ilgili bircok moral
bozuklugunu, 6fkeyi ve bir
sUrG stresi engelleyebilirsin!



Evde kavga cikarsa ne yapmali?

Evde bir kavga ciktiginda, cabucak
ebeveynlerinin sikayet edip kizdik-
larini sanabilir ve seni artik gercek-
ten sevmediklerini dUsunebilirsin.
Ebeveynlerin sana “Bunun yapma,
sunu yap” gibi sozlerle surekli
emir verip duruyor olabilir. Ancak
unutmamalisin ki, ayni sekilde senin
ebeveynlerin icin de bu duruma

ayak uydurmak kolay olmayabilir.
Ebeveynlerin senin i¢in ne kadar
glzel seyler yaptiklarin sik sik g6-
zUnUn énldne getir, érnegin Spora
gbétlirmek, seninle oynamak, ak-
samlari sana bir hikaye okumak ve
muhakkak daha bir cok sey. ileride
sana zor durumda yardimci olmak
icin birkac fikir verecegiz.

Birbirini tekrar sevmek icin ip uclari

» Annenin en sevdigi/Babalarin
sevdigi seyi yazmak veya ciz-
mek: Ebeveynlerinin cok glizel
yaptiklari ve bunun icin onlari
cok sevdigin bes seyi yaz, sakla
ve kizginlik aninda o listeye bak.

Mutlu anlari sakla:
Herkesin birlikte mutlu oldugu
bir fotograf as.

“Seni seviyorum”: Ara sira birbirine
sevimli bir kelime sdylemek,
her iki tarafi da harika hissettirir!

* Yazi yazmak sabir 6gretir: Eger
bazi kelimeler agzindan ¢ikmi-
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yorsa bunlari bir mektuba yaz
ya da resmini yap.

* KlcUk seylerle mutlu ol:
Ebeveynlerine hos bir davranisla
sUrpriz yap, 6rnedin odani topla.

* Sana yardim ediyorum: Bulasik
yikamak ya da evi stplrmek
gibi glindelik isleri yapmay! bir
kere de sen teklif et.

* Ebeveynler de insan: Onlarin da
kdth bir glnl olabilir veya keyfi
yerinde olmayabilir.

Sevgili kardesler

Kiz veya erkek kardesinin bazen
hic olmamasini mi istiyorsun?
Korkma: Kardeslerin birbirlerini
ara sira hi¢c sevmiyormus gibi his-
setmeleri tamamen normal bir
seydir, Ama bir arada anlasmazlik
yasandiginda, bunu birbiriyle ko-
nusmak 6énemlidir. Evin atmosfe-
rinin strekli gergin olmasi bile
insanin sinirlerini bozabilir.

Su sorular hakkinda bir fikir yarat-
mek iyi olacaktir:

* Aranizdaki en bUyUk kavga ko-
nulari nelerdir? Bu durumlardan
kacinabilir misin?

» Kardeslerinde sevdigin &zellik-
ler nedir?

» Kardeslerin senle ilgili neleri
severler? Sen bu tath taraflarini
daha sik gosterebilir misin?

e DUrUst olalim: Ne yaptiginda
kardeslerinin tepesi atiyor?
Bu davnislari yapmayabilir misin?

» Ozellikle de seni sinir ettikle-

rinde kardeslerinden uzakta
durabilirsin.

n



Okula gitmeyi bircok ¢cocuk sevmez. Ama DEHB’li cocuklar igin
okula gitmek daha da zordur. Sakin oturmak, uzun uzadiya dikkat
etmek veya odaklanmak zorlarina gittigi icin DHEB’li ¢ocuklar
okulda sorunlar yasar. Okulda arkadaslarindan daha kétU oldugunu
distntyor musun? Onlardan daha kétd not mu aliyorsun, basin be-
laya onlardan ¢cok daha fazla mi giriyor? DEHB’yle miicadele etme-
nin en énemli ydntemlerinden birisi okula iyi hazirlanmaktir.

Ed

- 'v"

Hazirhik icin ip
uclari

* Okul cantasini bir glin 6nceden
hazirlamak: Bu sayede sabahlari
hemen hazirlanabilirsin.

e Her ders icin farkli renkte kilif:
Bdylece neyin neye ait oldugunu
ve neyi ne zaman yaninda
bulundurman gerektigini hemen
bilirsin.

* Her dersin malzemeleri tek bir
klasorde: Bir dersin tim dosya-
larini (kitap, defter vs.) bir
klasore koy. Boylece her sey
elinin altinda olur.

* Okul cantana sadece okulla ilgili
esyalarini koy. Bdylece her
seyi daha iyi bulursun ve canta
da o kadar agir olmaz.

* Ev 6devi defteri tut:

Bdylece hangi 6devleri henlz
yapmadigini bilirsin.

Kendi basina hazirlanamaya-

cagini distnlyorsan, ebe-
veynlerinden de yardim iste.

@ Okul icin ip
uclari

Okulda derslerini daha kolay takip
edebilmen icin de birkac ipucu ve-
recegiz. Okuldan bir arkadasinla
masada birlikte oturmak daha iyi
olsa da: Birlikte oturdugunuzda
dikkatini bircok seyin dagitacagini
biliyorsun. Masada tek basina
oturman senin icin daha iyi olabilir.
Arkadaslarinla teneffiste veya
okuldan sonra da bulusabilirsin.

Evindeki calisma masanda
oldugu gibi, okul masanda

da sadece o an lazim olan
esyalar olmali. Diger her
sey okul cantasinda olmali.
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Ogretmenlerle davranis icin ipuclari

Sevdigin 6gretmenlerin dersinde,
sevmedigin 6gretmenlerin ders-
lerine kiyasla daha iyi performans
gosterdigini hi¢ fark ettin mi?
Derslerde daha iyi olmak icin sa-
dece 6gretmenlerle iyi gecinmek
yeterli degildir. Okulda bir cok sey
Ogretmenlerle birlikte yapildiginda
daha kolay hale gelir.

OgJretmeninin, sana DEHB
teshisi kondugunu bilmesi
cok dnemlidir. Bazi seyleri

yapmanin senin icin ne
kadar zor oldugunu bilirse
dgretmenin de buna gore
davranabilir.

Bgretmeninin sana yardim etme-
sine izin ver.

Ogretmenin senin durumunu bi-
lirse sana daha iyi yardimci olacak
sekilde davranabilir. Ogretmenine
su Onerileri sunabilirsin:

* Gizli isaretler Uzerine anlasin:
Bu sayede 6Jretmenin, dikkatin
dagildiginda ya da sessiz
olman gerektiginde butln sinif
fark etmeden seni uyarabilir.
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* Ek gorevler Ustlenmek: Strekli
rahat durmak sana zor geliyorsa
tahtayi silmek gibi arada bir
ayagda kalkabilecegdin ufak gorev-
ler alabilir misin diye 6gretmene
sorabilirsin.

Ogretmenler de insan

isler senin istedigin gibi gitmiyorsa
olaylara bir de sbéyle bakmayi
dene:

» Ogretmenin ilgilenmesi gereken
cok sey var: Ogretmenin sadece
seninle degil senin sinif arkadas-
larinla da ilgilenmesi gerek.

Bu ylUzden her zaman butin
dikkatini senin istedigin gibi
sana veremeyebilir.

insan herkesten ayni seviyede
hoslanmayabilir: insanlar bazen
karsilikll sempati duyar, bazen
de duymaz. Sevmedigin 6gret-
menlerine de gayret ettigini
gbstermelisin.

» Ogretmenlerin de dogru dav-
ranmasi gerekir: Ogretmen
haksizlik yapar veya senin
DEHB hastaligini alay konusu
haline getirirse buna katlan-
maya mecbur degdilsin. Bdyle
bir durumla karsilasirsan bir
yetiskinden yardim iste.

« OJretmenler de insan: Ogret-
menlerin de morali bozuk
olabilir ve hata yapabilirler, tipki
senin gibi.

Panik yapma, basaracaksin!

Eder bir yerde DEHB sebebiyle
Ozel problemlerin oldugunu dusi-
nUrsen, sakin pes edip “Ben bunu
yapamayacagim,” deme. Aksine;
Tam de boyle anlarda 6zel taktik-
lerle kendi DEBH’ini oyuna getire-
bilir ve gercekten neler yapabile-
cegini  kendine gosterebilirsin.
Bircok noktada ebeveynlerinin
destegi 6nemlidir. OJretmenler
ve uzmanlar da iletisim kurabile-
cegin Kkisilerdir ama bUylUdukce
bazi seyleri kendi kendine de ya-
pabilecedini bilmelisin.

Okulda konu-

sabilecegin
kisiler

Ebeveynlerin ve sinif 8gretmeninin
yanl sira sana yardim edebilecek
baska kisiler de var. Genel olarak:
Guvendigin ve kendini agmak is-
tedigin birisiyle konus. Bu kisi yine
bir rehber 6gretmen veya sosyal
gorevli de olabilir. Rehber &6gret-
menler 6Jgrenciler tarafindan seci-
lir. Bu 6gretmenler adindan anla-
silacagi gibi ¢cocuklarin ¢cok daha
iyi anlasabildikleri ve glvendikleri
ogretmenlerdir. Rehber 06Jgret-
menle veya sosyal gorevliyle, not-
larin, sinif arkadaslarin, 6gretmen-
lerin ya da sana yuUk olan tim
sorunlarin hakkinda konusabilirsin.
Bazi okullarda okul psikologlari
da bulunur. Psikologa gitmenin,
“deli” olmakla veya cok agdir sorun-
lari olmakla hicbir alakasi yoktur.
Bir okul psikologu ¢ok iyi bir se-
kildeokul déneminde ortaya cikabi-
lecek sorunlari ¢cok iyi bilir ve bu
sorunlari cozmeye destek olabilir.
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Ev 6devlerini gunluk plana yaz:
Bu sekilde ev édevlerini rutin
haline getirebilirsin.

Ev 6devleri defterine 6nceden
yvaz: Bu sayede okulda sadece
ogrendigin yeni bilgileri eklemek
kalir.

Ev &devleri defterini 6gretmene
imzalattir: Bu sayede icindeki
“durmak bilmeyen hissi” tatmin
etmis olursun.

Calisma masani dizenli tut:
Masada Ustlindeki kaos kafanin
icinde de kaosa sebep olur!

@ Ev ddevleri icin ip u¢lari

* Calisma masandaki esyalar icin
sabit yerler belirle: Lazim olan
her seyinin sabit bir yeri olsun.

* Gereksiz esya olmasin: Calisma
masanda sadece o an senin icgin
gerekli seyler olsun.

* Soguk kanli ol: Stresli bir or-
tamda soylenen kotl sdzler is-
temeden sdylenmis olabilir. Bu
hem senin icin, hem de ebevey-
nlerin icin gecerlidir.

Spor yapmak, DEHB hastalikli cocuklarin coguna hastaliklariyla
bas etmelerine yardimci olur. Eminiz ki sen de serbest vakitle-
rinde severek spor yaplyorsun veya oyun oynuyorsundur. Burada
bos vakitlerinde neler yapabilecegdine dair énerileri bir araya ge-
tirdik. Bu aktivitelerde eglenebilir, yeni arkadaslar da edinebilir ve
guclt yonlerini kesfedip gelistirebilirsin.




Sevdikleri spor dalini se-
cerken herkes baska bir yol
takip eder. Sonuc olarak
denemek okumaktan daha

iyi olabiliri yani en iyisi

her bir spor dalini deneyip,
sana uyup uymadigina
bakabilirsin.

Doviis sporlari

Aksiyon ve beden temasi seviyor-
san dogru yerdesin. ikili calisma-
larda partnerin hizli hareketlerle
dengesini bozmak gibi déJrenilen
tekniklerin provasi yapilir. Ama
dikkat! Bu karsindakini ddvecegin
anlamina gelmez: Judoda kati ku-
rallar gecerlidir ve karsindaki Kisi
rakibin degdil, partnerindir. Burada
mesele, kendi bedenini daha iyi ta-
niyip daha da iyi kontrol edebilmeyi
6grenmektir.
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% Yalniz kalmayi1 mi tercih edersin...

Kosu

Kosu sadece kosmak anlamina
gelmez. Temiz havadaki hareketli-
lik zihni bosaltir. insan isterse
arada bir kendini iyice yorabilir.
En glizeli de kosmak icin bacakla-
rindan baska hicbir seye ihtiyaci-
nin olmamasidir. Ebeveynlerinle
birlikte de kosabilirsin. Bu sayede
spor yapmak glzel bir aktivite
haline gelebilir.

Yizmek

Su senin elementin mi? Su icinde
olmay!r ve ylUzmeyi seviyorsan,
bunu dUzenli bir spor haline de
getirebilirsin. Bir kullpte yUzule-
bilir veya tek basina da yUzebilir-
sin, sen nasil istersen.

Ata binmek/ath cimnastik
Hayvanlari seviyorsan ata binmek
veya atli cimnastik tam sana goére
olabilir. Ata binmede énemli olan
ati farkh tekniklerle “yénlendir-
meyi” dégrenmektir. Atli cimnas-
tikte atin sirtinda jimnastik hare-
ketler yapilir. Ata binme ve ath
cimnastik sporlarinda atin baki-
mini da Ustlenmek gerekir. At ilgi,
beslenme ve bakim ister.

Rahatlama yéntemleri

Rahatlama kursu bir spor dali de-
gildir ama yine de “sakinlesmek”
icin iyi bir yéntemdir. Cocuklar
icin otojen egitim 15-20 dakikalik
hayali seyahatlere benzetilebilir.
Rahat bir vaziyette yavas yavas
gevsemeyi ve glzel bir sey hayal
etmeyi 6grenirsin. Ayni sekilde ol-
tayla balik tutmak gibi vakit gecir-
mek veya cocuk yogasi da rahatla-
mak icin glzel yéntemler olabilir.

...yoksa tam
bir ekip oyun-
cusu musun?

Grup sporlari

Takim oyunlari daha mi ¢cok hosuna
gidiyor?

Bir takimla spor yapmak ¢cok 6zel
bir deneyim olabilir. Beraber ka-
zanilir ve beraber kaybedilir, spor
tutkusu grubu birbirine kenetler.

DEHB hastaligi olan bazi cocuk ve
gencler &zellikle cok degdisik spor
dallarini severler. Hentbol, futbol,
voleybol veya hokey gibi spor
dallari, grup sporlarina 6rnek ve-
rilebilir.

Grup sporlarini gercekten
sevip sevmedigini anlamak
ya da bir takim icinde spor
yapmaktan hoslanip hoslan-
madigini anlamanin en glzel

yolu, o sporun bir saatligine
denemektir. Yasadigin sehrin
sana sundugu imkanlari
6grenmek icin kulUplere
basvurabilirsin.
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Toplum oyunlari can sikintisina karsi birebirdir. Klasik masa oyunla-
rinda, kart oyunlarindan, ¢ok ya da az kisiyle oynanan oyunlardan
hoslanmak zevk meselesidir. Oyunlarda énemli olan 6grenmektir.
Sana birka¢ oyun énerisinde bulunmak istiyoruz:

Jenga veya sallanan kule

Bu oyunlarda el becerisi &nemlidir:
Eli titremeden en yUksek kuleyi
kim yapabilir?

Differix
Bu kart oyununda, mimkin olan
en fazla sayida karti kesfetmek
icinklG¢cUk ayrintilara dikkat etmek
gerekir.

Memory

Memory® oyununda énemli olaniyi
bir hafizaya sahip olmaktir: Hangi
kartin baska bir kartin esi oldu-
gunu hatirlayabilir? Memory oyu-
nunu tek basina da oynayabilirsin!

Meyve Bahg¢esi

Bu oyunun &zelligi ise tim oyun-
cularin birbirine karsi degdil, bir-
likte oynamalaridir. Bu oyundaki
rakip ise Puzzle seklinde surekli
ortaya c¢ikan arsiz bir kargadir.
Sen ve oyun arkadaslarin, karga-
nin resmi bitmeden meyve adacla-
rindan tim meyveleri toplamayi
basaramazsaniz, siyah kus kazanir.

Noel veya dogum glnu icin
ne dileyecedini simdiden

disinmeye basladin mi?
Peki, su fikirlere ne dersin?

Hula Hoop

Cemberi ddndlrmeyi basarabilir
misin? Yoksa cemberi déndurdlr-
ken yukari asagdi indirip kaldirmak
senin i¢cin ¢ocuk oyuncagi mi?

Kilik degistirmek

Ne olmak istersin? Superkahra-
man, korsan veya prenses?

Bir¢cok rol icin, kilik degistirmeyi
daha da heyecanli yapan muhte-
sem kostlUmler veya makyaj setle-
ridir.

Takoz Oyuncak

insa etmeyi seviyorsan bu takoz
oyuncaklar tam senlik. Degisik te-
malar ve insaat fikirlerin bulmakta
hayal glUclne sinir yok.
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“Ekrandan g&zunl alamayan”, bilgisayarda ya da Playstation’da
saatler geciren cocuklardan misin? Televizyonun basinda gecir-
digin uzun zamanlar yltzinden ebeveynlerinden biriyle mutlaka
kavga etmisligin mi var? Kavgalarin nedeni, etrafinda olan biteni
fark etmedigin icin sana seslenildiginde cevap verememis olman
mi1? Bu, televizyonun ve bilgisayar oyunlarinin kétl oldugu ma-
nasina gelmez ama bu cihazlarin basinda gecirdigin vakte dikkat
etmen gerekir. Hatta bazi oyunlardan bir seyler bile 6grenebilirsin.
Sana bir ka¢ oyun ve program tavsiye etmek istiyoruz. Tabii ki
bizim 6nerilerimizden ¢cok daha fazlasi var.

- - — ."
“ 4

Ovyunlar ve Uygulamalar

Beyin Kosusu Oyunlari

Burada farkli gbérevlerde beyninin
ne kadar uyanik oldugunu test
edebilirsin.

Sor bakalim... Tim aile icin
farebulmacasi

Bu oyunda fare takimi, fil takimi
veya Ordek takimi olarak karsilikli
veya beraber bircok heyecanli so-
ruyu cevaplayabilirsiniz.

Comic Life

Comic Life ile kendi fotograflarin-
dan kendi ¢izgi romanini yapabi-
lirsin.

GarageBand

Kendi mUzigini bestele’ Tum enst-
rumanlara kendi melodilerini tanim-
layabilir ve sarkilarini daha sonra
hep birlikte calabilirsin. Boylece
tamamen saba ait sarkilar bestele-
yebilirsin.

The Legend of Zelda -

Ocarina of Time

Efsanevi fantazi sertveni - Link’e
birlikte bilmeceler ¢6z ve macera-
lara atil. Mistik muziklerle muhte-
sem manzarall bir zamanda bir
yolculuk.

tiptoi®

tiptoi®, kitaplardan dinleme oyun-
larina ve oyuncaklara kadar hangi
yasta olursan ol sana bir sarG
secenek sunar. tiptoi®-kalemiyle
degisik sayfalara, figlrlere ve
resimlere dokunabilirsin ve fikra,
bilgi ve orijinal sesler dinleyebilirsin.
Kendi kendine kalmak hosuna
gitmiyorsa da sikilmak zorunda
degilsin.
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Televizyon programlari

Die Sendung mit der Maus

Kasar peynirin delikleri nasil olusu-
yor? Dis macunundaki renkli serit-
leri kim yapiyor? Ebeveynlerinizin
bilmedigi bir seyi ©&grenmek
isterseniz “Die Sendung mit der
Maus” hikayeleri size ¢cok yardimci
olacak. Die Sendung mit der Ma-
us’ta daima gulecek bir seyler bu-
labilirsiniz. Farenin muhtesem bir
internet sayfasi da var: www.wdr-
maus.de, haydi bir gbz at.

Willi wills wissen

Muhabirler merakhdir. E tabii Willi
de! Willi, meslekleri, yerleri ve
sUrecleri kesfetmek icin Bavyera
ve Almanya’yl kesfe cikiyor.

Wissen macht Ah!

“Wissen macht Ah!” acikgozlllerin
ve aclkgdzli olmak isteyenler
favori programi. Bu programda
6grendiginiz bilgilerle cok bilmis-
leri bile kiskancliktan catlatabilir-
siniz.
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Léwenzahn
Programin basrol oyuncusu Fritz
Fuchs dogda, cevre ve teknoloji
hakkindaki heyecan verici sorularin
derinlerine iniyor.

pur+ und Checker Can/Tobi

Bu programda glndelik esyalar,
spor dallari, yasam ortamlari ve
bir cok sey tetkik edilip iyice test
edilir. Can, Tobi ve Julian hizli ve
merak uyandirici bir sekilde yarim
saatlik programi yonetirler.

Sen de bir grupla birlikte bir girisimde bulunup ayni zamanda
iyilik yaparak baskalarina yardim etmek ister miydin? Bu muthis
bir his olabilir.
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@ Grup etkinlikleri

Bircok kulUp veya dernek, &zel
cocuk veya genc¢ gruplarina ka-
tilma imkani sunar. Yasadigin yere
gobre sunulan imkanlar farklilik
gobsterebilir.

Bunlara ek olarak, ilgini ¢e-
kebilecek baska alternatifler

de mutlaka vardir. Kendi
okuluna ya da belediyeye
sorabilirsin.
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* izciler:
www.pfadfinden.de

Kizil Ha¢ Gengligi:
www.jugendrotkreuz.de

Emekc¢i Samariter Gengligi:
www.asj.de

Johanniter Gengligi:
www.johanniter.de/johanniter-
unfall-hilfe/johanniter-jugend-
miteinander-fuereinander

itfaive Gengligi:
www.jugendfeuerwehr.de

Deutsche Lebens-Rettungs-
Gesellschaft (DLRG) e.V.:
www.dlrg.de

THW Gengligi:
www.thw-jugend.de

Yaratici etkinlikler

Boyamayl veya sarki sdylemeyi
sever misin veya rol yapmak ho-
suna gider mi? Yaratici hobiler sana
gore olabilir.

Sahip oldugun neredeyse her ye-
tenek icin, bu yetenegi degerlen-
dirip pratik yapabilecegin uygun
bir grup vardir.

Gruplarlailgili ayrintili bilgiye bele-
diyelerden, belediye binasindaki
vatandas danismanlik blrolarindan
erisilebilir. Ik olarak ebeveynlerin-
den, istedigin grubu bulmak ic¢in
yardim isteyebilirsin.

Bazi ip uclari:

* Sarki sdylemeyi seviyorsan bir
muzik okulu, muzik égretmeni
bulabilir ya da bir koroya katilmay!
deneyebilirsin.

* Rol yapmayi seviyorsa yakininda
bir tiyatro grubu arayabilirsin.

* Boyama veya faaliyet mi yap-
mayi seviyorsun? O zaman resim
veya faaliyet kurslari hosuna gi-
debilir.

Umariz bu brositrde verdigimiz
ipuclariyla, DEHB ile olan yasan-
tini biraz daha kolay sekillendirme
ve serbest vakitlerini daha keyifli
ve cesitli hale getirmene yardimci
olmusuzdur. Cesitli etkinlikleri de-
nemede eglenmen dilegdi ile.

Bilmek istedigin baska seyler
de mi var?

www.takeda-adhs.de
adresine tikla!
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DEHB konusu hakkinda bilgilendirme

brosiirlerimiz

Bilgilen: Haydi bir géz at! Bilgi edinin:

Cocuklar igin DEHB hakkinda Gengler igin DEHB hakkinda Ebeveynler ve akrabalar icin DEHB

bilinmesi gerekenler bilinmesi gerekenler hakkinda bilinmesi gerekenler

Ao icH Ao iCH AoHS-IEH)
Ayrintili bilgilere buradan erisebilirsin: E E

www.takeda-adhs.de Ol

veya Facebook/Instagram Uzerinden

ADHS und Ich

Takeda Pharma Vertrieb GmbH & Co. KG
Potsdamer Stral3e 125

10783 Berlin

www.takeda.de
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