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Bilgi edinin:
Ebeveynler ve akrabalar icin DEHB
hakkinda bilinmesi gerekenler
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ilk olarak:

Metnin okunmasini kolaylastirmak icin cinsiyete 6zglu kelimeler ayni
cUmlede kullanilmamistir. Tek bir cinsiyete acik¢a atifta bulunulmadikea,
bilgiler temelde tim cinsiyetlerle ilgilidir.

Sevgili Ebeveynler,

DEHB'li bir cocukla glnltk yasam
genellikle aileler i¢cin bUyUk bir
yuktir. Ozellikle siz ebeveynler ola-
rak, sik sik kendi ihtiyaclarinizi bir
kenara birakmak zorunda kalabi-
lirsiniz ister kardeslerle bir anlas-
mazlikta, ister okulda veya diger
alanlardaki sorunlarda olsun, ebe-
veynler her zaman ¢ézUm bulmaya
calismak zorundadir.

Cocuklarinizdan birine DEHB (Dik-
kat Eksikligi ve Hiperaktivite Bo-
zuklugu) teshisi konulduysa, bazi
zorluklarla basa cikmaniz gerek-
mekle birlikte bazi sorunlarla tekrar
tekrar karsilabilirsiniz.

Bu brosurde size glunluk yasamla
daha iyi basa ¢cikmaniz icin fikirler
sunmak ve sizi DEHB ve okul
hakkinda bilgilendirmek istiyoruz.
Broslrde cocugunuzla bos za-
manlarinizi degerlendirmek icin
kullanabileceginiz ipuclari da bu-
labilirsiniz. DEHB hakkinda daha
fazla bilgiye ihtiyaciniz varsa ya da
cocuklara 6zel yazili materyallere inti-
yaciniz varsa tim brosUrlerimize géz
atabilirsiniz. Aradiginizi mutlaka bula-
caksiniz. Daha fazla bilgi icin
www.takeda-adhs.de adresini ziyaret
edin.
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Dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu (DEHB), en yaygin
ruhsal hastaliklardan biridir. TiUm cocuklarin yaklasik %5'i DEHB'ye
sahiptir. Cocuk veya genclik ddneminde etkilenen hastalarin G¢te
ikisinde (%49 ila %66) hastalik, yetiskinlikte de devam eder.

DEHB ile iligkili ti¢c ana veya
temel semptom vardir:

Dikkatsizlik
DEHB goérilen ¢cocuklar ve gencler

» genellikle dikkatsiz hatalar yapar
veya ayrintilari gdzden kagirir,

* genellikle akillari bulunduklari
yerde degilmis gibi gdérindr ve
odaklanamazlar,

» ve/veya dodrudan hitap edilse
bile dinlemiyor gibi goérlnurler,

e cok unutkandirlar ve bu
nedenle cogu zaman kendilerini
organize edemezler.

Hiperaktivite
Hiperaktif cocuklar

* ayakta veya otururken genellikle
kipir kipirdirlar ve yerinde
duramazlar,

* nerede olurlarsa olsunlar oturula-
rak yapilan aktiviteleri ziplayarak
veya etrafta dolasarak, kosarak
veya tirmanarak bolundr.

@ DEHB Belirtileri

Durtisellik
DEHB gérllen cocuklar ve gencler
durtlsel olarak tepki verirler:

e soru daha bitmeden soruyu
cevaplar,

* sirasini bekleyemez,

* baskalarinin s6zUnU keser veya
ayni anda konusurlar.

DEHB, teshisi ve tedavisi
hakkinda daha fazla bilgiye
www.takeda-adhs.de adresinden
erisebilirsiniz.



DEHB hakkinda konusmak

@ Cocukla Konusmak

Her cocuk, diger tim cocuklar
gibi "normal” olmak ister. DEHB
goérilen cocuklar, teshisten énce
bile bir sekilde diger cocuklardan
farkl olduklarini dile getirmeseler
de hissederler.

Teshis: Rahatlama veya savunma
“Farkli olma” duygusu tibbi bir
teshisle dogrulandiginda, hem
ebeveynler hem de cocuk i¢in bir
rahatlama s&éz konusu olabilir:
Teshis, nihayetinde belirli duygu
ve davranislar ile ortaya c¢ikan so-
runlar icin bir aciklama sunar. An-
cak bazen, &zellikle blUyUk cocuk-
lar veya gencler icin gercekle
ylzlesmek zor gelebilir: Teshis,
gencler icin "farkli olma” veya
hatta "hasta olma”"nin uzmanlar
tarafindan onaylanmasi anlamina
gelir.

Uzmanlardan agiklamalar
Doktorunuz kabul ederse, teshisi
cocuda tarafsiz bir Gclncl sahis
ve uzman soyler ve ayrintili olarak
aciklandiginda DEHB ile ilgili bil-
gilendirme cocuk icin iyi olabilir.

Onemli bir muhatap olarak ebe-
veynler

Bununla birlikte, cocugunuz yine
de sizinle hastalik hakkinda ko-
nusmak isteyecektir. Bu tlr ko-
nusmalar dikkatli bir sekilde yuru-
tUlmelidir. Bununla ilgili asagidaki
genel kosullar énemlidir:

* Rahatsiz edilmeden ve zaman
baskisi olmadan konusabilece-
giniz bir zaman ve yer secin.

« Stressiz bir durum secin: Onceki
bir tartisma veya 6zellikle okulda
gecirilmis stresli bir gtin, boyle
bir konusma icin iyi bir én kosul
degildir.

Kardeslerle konusmak

‘Kedi képek gibi’

Kardeslerin ara sira kavga etmesi
oldukc¢a normaldir. Bununla birlikte,
DEHB’li  hastalarinin  bulundugu
ailelerde, kavgalar bazen endise
verici boyutlarda olabilir. Kardes
catismasi aile icin fazladan bir yUk
haline gelebilir.

Kardes catismalari

DEHB'li cocuklarin kardeslerinde,
aile hayatinin yalnizca DEHB'Ili
cocuk etrafinda dondugu izleni-
minin olusmasi olduk¢a kolaydir:
gUnluk rutinler, konusmalar, kurallar
- her sey DEHB’li cocuga goére di-
zenlenmistir. Ote yandan, erkek
kardes veya kiz kardes ile iliski de
DEHPB’li cocuk icin genellikle zordur:
Kardes, 6rnek cocuk olarak algila-
nir ve DEHB'li cocugun gdzinde
cok daha az azar isitir.

DEHB hakkinda acik bir sekilde
konusmak

Kardesler arasindaki ¢catisma olasili-
gini olabildigince az tutmak icin
kardesleri DEHB konusunda egit-
meniz de 6nemlidir.

» Cocuklarin, hastaligi kabul ede-
bilmek ve kardesin davranislarini
buna uygun sekilde goérebilmek
icin DEHB'nin ne oldugunu
dgrenmeleri gerekir.

* Siz, cocuklariniz i¢in bir rol mo-
delsiniz: Hastaligi tanir ve kabul
ederseniz, cocuklariniz icin de
bu daha kolay olacaktir.

Daha blyuk ¢ocuklar, 6zellikle
ergenlik cagindaki gencler,
belirli konular hakkinda ebe-
veynleriyle konusmak iste-
mezler. Zorla yapilan konusma-

lar cogu zaman istenen sonucu
vermez. Bu noktada ¢cocugu-
nuzun konusacak baska birini
bulmasi 6nemlidir. Bu kisi sizin
ve ¢ocugunuzun glvendigi

bir akraba, veya tanidik olabilir.




BUtun gunu kontrol

altina alin

DEHPB'li cocuklar, daha blyuk olsalar bile glnlerini organize etmek
icin genellikle cok sabit kurallara ve yapllara ihtiya¢ duyar. Birbirinin
aynisi sUrecler ve tekrarlayan ritteller size glvenlik saglar ve
gund planlamanizi kolaylastirir.

e Sabit rutinli gUnlik bir program olusturun. Cocugun yasina
bagdli olarak bunu yazilarla ya da resimlerle yapabilirsiniz.

e Herhangi bir zaman algisi eksikligini bir calar saat yardimi ile
giderebilirsiniz. Calar saati 6rnegdin 30 dakikallk ev édevinden
sonra gunun belli bir asamasli sona erdiginde ¢calmaya ayarlayin.

Sabah Rutini

DEHB'li bircok cocuk i¢in sabahlari
kalkmak o6zellikle zor bir sUrectir.
Sabah rutinleri, cocugun kisa si-
rede tamamlanmasi gereken bir-
cok gobrevden olusur ve gecisler
icerir.

Plan yapmak sabahlari hazir-
lanma siirecini sekillendirir
Sabahinizi daha fazla sekillendir-
mek icin bir program da yardimci
olabilir. Su konulari dUstndn:

* Ne yapilmasi gerekiyor?

* Cocugunuzun her bir adim icin
ne kadar zamana ihtiyaci var?

» Toplamda ne kadar zamana
ihtiyag var?

Buna dayanarak, simdi ne zaman
kalkilacagini ve hangi aktivitenin
ne zaman yapilmasi gerektigini
belirten bir sabah plani hazirlaya-
bilirsiniz. Programi kolay gérinen
bir yere asarsaniz ¢ocugunuz
“programin gerisinde kalip kalma-
digini” her zaman kontrol edebilir.

Her sabah ayni

Bununla birlikte, sabit yapilar ancak
bu yapilara uyuldugu takdirde ise
yarar. Her sabah ayni seyleri yap-
tiginizda ¢cocugunuz bu davranis-
lari aliskanlik edinir. Belirlenen za-
manlara uymak kolay degdildir. Bu
nedenle uygunsuzluk durumunda
acikca formule edilmis gorevler
ve sonuclar belirleyin.



Aksam rutini

Codu cocuk aksamlari yatagda
yatmaktansa yetiskinlerle birlikte
kalmayi tercih eder. Aslinda "normal”
olan bu istememe hali DEHB’li
cocuklarda blyUk bir sorun haline
gelebilir. Cogu cocuk uykuya dal-
mak icin ihtiya¢ duyduklari din-
lenme haline ge¢cmekte zorluk ya-
sayabilir.

Cocugunuzu tesvik edin

Cocugun “aptalca” buldugu uyku
vaktini pozitif bir bakis acisiyla
iliskilendirirseniz cocugunuz daha
kolay yataga gecebilir. Cocugu-
nuza masal okumak ya da uykuya
dalana kadar sarilmak gibi, seve-
bilecegdi bir aksam rutinini asilayin.

Fazla sesli ya da sessiz

Bazi cocuklar en ufak kipirtilarin
sesini bile duyabilirken bazi co-
cuklar mutlak sessizlige asla da-
yanamaz. Cocuklarin bulundugdu
ortam buna goére tasarlanmalidir:
Uyaranlara duyarli ¢ocuklar icin
oda karanlik ve sessiz olmalidir.
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Ornedin, uyaranlari gdérmezden
gelemeyen cocuklar icin tavana
hareketli golgeler veya gorintller
yansitan bir projeksiyon lambasi
yardimci olabilir.

Aksam plani

Aksamlari da programi iyi planla-
mak ve degdistirmemek faydall
olabilir. Asagidaki noktalari g6z
6nlnde bulundurun:

e Cocugunuz ne zaman uyumali?
« Oncesinde hangi gérevleri
yapmasi gerekiyor ve bu

gorevler ne kadar strtyor?

« *Odullendirme kismi” ne kadar
strmeli?

-

lpucu

Yatma saatinden énce gereken slreyi hesaplayin. Bu yeterli za-
man icinde yatma vaktine hazirlanmaya baslayin. Gencler, 6zel-
likle aksam saatlerinde daha fazla kisisel sorumluluk isteyecekler-
dir. Bununla birlikte, daha fazla 6zglrlige gecis, 6nceden
kararlastirilan bireysel adimlarla kademeli olarak égrenilmelidir.

Ayni zamanda, bir cerceve olarak sabit temel kurallari korumak
onemlidir.



Kriz zamanlari

DEHB'li cocuklarin ebeveynlerinin
cogu cocuklarinin  beklenmedik
yodunlukta aniden Ofke krizleri
gecirmesi sorununa asinadir. Bir
kez &fkelendiklerinde bu cocukla-
rin durdurulmasi bazen yalnizca
zorken bazen de imkansizdir. Ofke-
nin gercek nedeni bile bir nokta-
dan sonra énemini kaybeder: Artik
mesele kayip defter veya kotl kar-
desten ibaret degildir.

Gergekleri 6ne slirmek

Bu asamada cocuk artik mantik-
sal akil yurttmeye veya yatismaya
yanasmaz. Bu nedenle, cocukla
tartismaya calismamall veya onu
sakinlestirmek icin mantik kullan-
mamalisiniz. Durumu Uzerinden
yeterince zaman gectikten sonra,
ertesi gln tartisin.
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Mesafe kazanmak

Bazi ebeveynler icin mola ilkesi-
nin yararli oldugu kanitlanmistir.
Ofke krizinin en basinda, cocuk
sakin, acik ve kesin bir sekilde én-
ceden belirlenmis bir yere génde-
rilir. Bu "mola" bir ceza degdil,
yatismak ve yeterli zamani kazan-
mak icin uygulanan bir yontemdir.
Yer, dikkat dagitacak veya co-
cugu korkutacak ozelliklere sahip
olmamalidir. Ebeveyn yatak odasi
bu amacla kullanilabilir. Cocugu-
nuz verdiginiz talimata uymazsa
oday! terk edebilirsiniz.

DEHB!'li bir cocukla glnltk
yasam, bolca istek, tekrar
ve hatirlatici icerir ve bu cok
kolay bir sekilde olumsuz bir
imaj yaratabilir. Ebeveynler

cocugdu yalnizca "bas belas!”
olarak, cocuklar da ebevey-
nleri yalnizca “homurdanan”
veya “gdzetmen” olarak
gorurler.

Olumlu yonleri gérmek

Zor gobérlnse bile, zaman zaman
birbirinizin olumlu yénlerine bak-
mak hem sizin hem de ¢cocugunuz
icin dnemlidir.

* Cocugunuzun iyi oldugu ve
sizin sevdiginiz olumlu seylerin
bir listesini cikarin.

* Cocugunuzun gosterdidi ilerle-
meyi izlemeye calisin. Daha
iyiye giden klcUk seylere de
dikkat etmeye calisin.

* Bir seyi iyi yaptiginda, iyi yaptidi
seyi cocugunuza gosterin
ve bunun icin onu édullendirin.

» Bazi ebeveynler, gdrevlerin ve
taleplerin daha arka planda
oldugu bir "oyun ve eglence
zamani"ni yararh bulur. Bu
sUre zarfinda asil hedef,
birlikte oynamak ve birlikte
eglenmektir.

Bazen ¢cocudu uykusunda izle-
mek yardimci olabilir. Bu stre
zarfinda cocuk rahat ve huzur-
ludur ve cocugunuzun hangi
Ozelliklerini sevdiginizi hatirla-
mak daha kolaydir.

Ofke krizleriyle ile basa ¢cikmak
icin ipuclari

e Bir numarali 6nceliginiz sakin
olmak olmalidir. Eger siz de
ofkelenirseniz durum daha da
icinden cikilmaz bir hale gelir.

Ofke krizlerine sadece cocuk
oOfkelendiginde degil, erkenden
tepki vermeye calisin.

Sakinlestiginde cocugunuzu bu
davranisindan 6tarG évicl s6z-
ler séyleyin.

Cocuk &fke krizleriyle amacina
ulasmamalidir. Bu durumda
cocugun 6fke krizine gecirmesine
neden olan gérevden kacmamali,
bu goérevi yapmaktan siyrilma-
mahdir.

Cocuga tipik bir durumlarda
Ofke krizine kapilmadigi icin
Ovicl sozler sdyleyin.
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Okulda karsilasilan
zorluklar

DEHB semptomlarinin neden oldugu gunlik okul yasamindaki
zorluklar genellikle édnceden belirlidir. Dikkat araliginin distk
olmasi, gerginlik, fiziksel huzursuzluk veya hayallere dalmak
gibi DEHB icin tipik olan bu &zellikler ders gerekliliklerine pek
uymamaktadir.

Okula Hazirhik

Okuldaki  zorluklarin  Ustesinden
gelmek icin DEHB'li cocuklarin okul
icin ®dnceden evde hazirlanmalari
cok onemlidir. Asagidaki ipuclari
nu konuda yardimci olabilir:

* Okul ¢antalarini bir gin 6énce-
den glnlUk rutinde belirli bir za-
manda hazirlayin. Kalemleri ag-
mak gibi, okulda kullanilacak
malzemeleri de bu sirada hazir-
layin. Sinifta her sey “hemen
kullanilmaya hazir” olmahdir.

« Her dersin defterlerini farkl
renklerle isaretleyin.

« {lgili defterleri ve kitaplari, bir
klasor veya cantadaki ayri bol-
meleri kullanarak bir arada tu-
tun.

* Bir ev 6devi defteri tutun, deftere
sadece en 6nemli bilgilerin giril-
mesi icin bilgileri 6nden yazin.

* Derslerle ilgisi olmayan oyun-
caklar, hediyelik esyalar veya
diger seyler cantada yer kapla-
mamalidir.
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Ev 6devleri

Ev 6devi zamani, DEHB’li bircok
cocuk icin glnin en koétd kismidir.
Matematikteki sonsuz  sayilar,
Almanca dersinde birbirinin icine
gecmis kelimeler, tarih dersinde
dnemsiz gorinen bir strd olay.
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Kisir doéngi

Odev sirekli bir basarisizlik olarak
algillanirsa yapilmaz. Ogrenme
materyalinden yararlanilamaz ve
ev &devi daha da "yenilmez bir
korku" haline gelir.

Sinirleriniz bozulabilir
Ebeveynler icin de ev ddevleri bir
sabir testi haline gelebilir. Cocugu
sUrekli olarak uyarmak, her zaman
dikkatli olmak ve izlemek gerekli-
dir. Sinavlarda iyi not almak gibi
insani iyi hissettiren basari duygu-
lari da sik goérUlmeyebilir. Birlikte
Odev yaparken siklikla 6fke patla-
malari ve hararetli tartislamalar
meydana gelebilir.

ipuclari

* Cocugunuz ev 6devi yaparken
mUumkUnse yaninda, degdilse de
mutlaka yakinlarda olun.

isterseniz 8Jretmenle birlikte
bir ev 6devi defteri hazirlayabi-
lirsiniz. Ev 6devi defteri, cocu-
Junuzun ve sizin aktiviteleri
takip etmenizi kolaylastirir.

Cocuk her zaman ayni calisma
yerinde, ideal olarak masa
basinda oturmalidir. Calisma
yeri bir gece 6nceden dlizen-
lenmelidir ve olabildigince
bos tutulmalidir.

Odev yapmak icin yemekten
sonra gibi belirli bir zamanin
belirlenmesi ve sirekli olarak bu
zamanda dédev yapilmasi, 6dev
yapmanin bir rutin haline gel-
mesine yardimci olur. Cocugun
konsantrasyonu aksam vakitle-
rinde azalacagdi i¢cin 6dev zama-
nini cok gec saatlerde belirle-
meyin.

Cocugunuzun dikkatinin hem
goOrsel hem de isitsel olarak da-
gilmamasini saglayin (televizyon
ya da yUksek sesli muzik gibi).

» Odev yaparken oyun oynama-
mak, yemek yememek, telefonla
oynamak ya da dikkat dagitici
herhangi bir seyle ugrasmamak
gibi net kurallar koyun.

Her yarim saatte bes dakikaligina
ya da benzeri sekillerde belirli
ktcUk molalar verin. Odev bir
saatten uzun strerse 15 dakikalik
uzun bir mola verebilirsiniz.

OJretmenle mimkin oldugunca
bireysel yardim seceneklerini
konusun.

Cocugunuzun édevini yapma-
sina, okuldaki materyalleri
gbzdengecirmesine ve mUmkudn
oldugunca bir sekilde yardimci
olmaya calisin.

Cocugunuzun aldigi notlar iyi
olmasa bile, cocugun gayretine
ve cabalarina évicl sézler
sdyleyin.
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Okul i¢i yardim

Unluk okul yasaminda cocugun,

derslere basariyla katilmasi icin

al
B

abilecedi bazi yardimlar vardir.
u ipuclart 6gretmen ve cocukla

konusulmalidir.
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Dikkati daha az dagilacagi ve
6gretmen daha hizli ve kolay bir
sekilde yardimci olabilecegi
icin cocugun en énde tek basina
oturmasi iyi bir secenek olabilir.

Belirli sinif kurallari cocugun
egitimini destekler. Bu kurallar,
sUrekli hatirlanmasi icin sinifta
gorullr bir yere asilabilir.

Tipki evde oldugu gibi, cocugun
okuldaki calisma masasi sadece
0 anda ihtiyac¢ duyulan calisma
materyallerini icermeli ve dUzenli
olmaldir.

Sinifta cocuga beklemedigi
anda sorular sorulmamali
ve klcUk dUstrict duruma
gelmemelidir.

Dersi bélmeden ¢cocugun dikka-
tini amaciyla, g6z temasi kurmak
veya O6gretmenle "gizli" isaretler
Uzerinde anlasmak (6rnegin
"Dikkat et!” uyarisi i¢cin) yardimci
olabilir.

Tahta sorumlulugunu cocuga
vermek gibi kiicik gorevlerle
cocugun hareket etme drtisi
giderilebilir. Cocuk bu goérevle
yerinden kalkabilir ve tahtayi
silmek gibi hareketler yapabilir.
Bircok ¢cocuk icin 6gretmenle
olan iliskisi bUyUk 6nem tasir.

Cocugun glcll yodnleri de fark
edilmeli ve 6évUlmelidir.

Ogretmen cocugun ayrimcilida
maruz kalmasini énlemelidir. Bu
nedenle, 6gretmenle konusmak
6nemlidir. Bu broslrin sonraki
boliminde bu konu ile ilgili
daha fazla bilgi edinebilirsiniz.

- A Ogretmenle konusmak

Cocugunuzun gunltk okul yasaminda DEHB'nin bir sonucu olarak
herhangi bir problem yasamamasini saglamak icin égretmenle
gorismek cok dnemlidir. Ogretmenle, sakin ve rahat hissettiginiz
ve zamaniniz kisitl degilken gérusin. iki arada bir derede yapilan
konusmalar cok telasli gecer ve bu konular icin yeterli degildir.
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Sorunlari gérmek ve ele almak

Sorunlar, konusmada mUmkin oldugunca kesin bir sekilde belirlenmelidir,
boylece daha sonra birlikte ele alinabilirler. Sorunlar ne kadar erken tespit
edilirse, durum koétllesmeden 6nce o kadar iyi &nlem alinabilinir. Asagi-

daki noktalar durumu netlestirmeye yardimci olabilir:

e Cocuk okulda nasil davraniyor?

* Arkadaslari var mi? Sinif
arkadaslariyla iliskisi nasil?

* Herhangi bir performans
sorunu var mi?
Varsa bu sorunlar tam olarak
hangi konuda?

« Ogretmen cocukta hangi gicli
ve zayIf yonleri gorlyor?

Ne yazik ki, 6gretmenler ve ebe-
veynler arasindaki iliski her zaman
uyumlu ve isbirligine dayali olma-
yabilir. Ayni zamanda bu iliskilerde
karsilikl suclamalar ve anlayis ek-
sikligi de gorulebilir. Kendinizi kar-
sinizdaki kisinin yerine koymak
dnemlidir. Ogretmenle konusurken
sunu aklinizda bulundurun:
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¢ Cocuk 6gretmene nasil ve
hangi durumda tepki veriyor?

* Evde hangi stratejiler yardimci
olur?

« Ogretmen hangi stratejileri fay-
dali buluyor?

Iliskiyi canli tutmak

« Ogretmen DEHB konusunda si-
zin kadar bilgi ve tecrlUbe sahibi
olmayabilir. Ogretmene, goriis-
meden énce konu hakkinda
bilgi edinmesini saglayabilecek
materyaller éneribilir misiniz?

* Bir ebeveyn olarak cocugunuzu
Ozellikle sert elestirilerden koru-
mak isteyebilirsiniz. Olumsuz
yorumlari temelde bir saldiri ola-
rak degil, sorunlari gérintr kilan
bir yardim olarak gorebilirsiniz.

Cocugunuz okulda evdekin-
den ¢ok farkl davranabilir,
bu nedenle 6gretmen tara-

findan tanimlanan sorunlar
ve bakis acilari sizin icin yeni
olabilir.

Goésterdiginizi cabalara ragmen
ogretmenler bir tarlG iyi iletisim
kuramiyorsaniz, rehber 6gretmen,
okul mudurt veya okul psikologu
gibi kisilerle ile iletisime gecebilir-
siniz. Daha yUksek bir otorite ola-
rak, okul ofisi veya okul mufettis-
ligi ile de iletisime gecilebilir.
Ancak, 6gretmen veya okul ile ca-
tismali bir iliskinin genel atmosfer
Uzerinde olumlu bir etkisi olma-
digini  unutmamalisiniz. Durum

* Olasl ¢cozUmler Gzerinde birlikte
calisin ya da ¢dzUm Onerilerinde
siz bulunun.

» Kendinizi iyi bir sekilde ifade ettigi-
nizden emin olun. Cocugunuzun
ilerleme gostermesi iki tarafi da
memnun edecektir.

» Ogretmenler en basta konuya
acik bir tavirla yaklasmayabilirler.
Ancak bir 6gretmen yeni
kurallara ve yontemlere
aciksa, basarili olursa diger
dgretmenleri yakalayacaktir.

Hicbir sey ise yaramiyorsa

UclincU sahislarin  arabuluculu-
Juyla bile ¢cdzlUlemezse, okul de-
gisikligi tavsiye edilebilir. Hicbir
kosulda cocugunuz icin yeterli
olmayan destegdi kabul etmeme-
lisiniz: Bu, daha sonra geri dén-
dlrdlmesi zor olan zararlara yol
acabilir.
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Haklar ve yukimlultukler

Ogretmene ne sdylemem gereki-
yor? Ebeveynler yasal olarak 69-
retmene hastalik hakkinda bilgi
vermek zorunda degildir. Bununla
birlikte, 6gretmenin ¢cocuda ve
onun sorunlarina ancak ¢ocugun
6zgulltgunun de farkinda olmasi
durumunda uygun sekilde yanit
verebilecedi unutulmamalidir. Ek
olarak, sorunlarin gizlenmesi 69-
renci ve 6gretmen arasindaki ilis-
kiyi ve not verme sUreclerini
olumsuz etkileyebilir.

Gizlilik yakimlalaga

Cocuga konulan teshis bilgisi 69-
retmenle paylasilirsa, 6gretmen
gizliligi korumakla yUukumla olur.
Ne diger 6grencilere ne de diger
Ogretmenlere velilerin izni olmadan
bilgi verilemez.
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Teshis yardimi

Tibbi teshis icin talep edilse bile
Ogretmenler, dégrencilerinin davra-
nislari hakkinda anket doldur-
makla yukimla degdildir. Ancak,
O6gretmenler bunu elbette gonullu
olarak yapabilirler.

Ogretmene bunun sizin veya
¢cocugunuz icin ne kadar
onemli oldugunu ve 6gret-
menin de dogru bir teshisten

ne yarar saglayacagini
aciklarsaniz, 6gretmen sizi
daha kolay bir sekilde
destek verebilir.

ilaclar

Bir cocugun ila¢c almasinin gerekli
olup olmadigl, sadece bir uzman,
yani bir doktor tarafindan verile-
bilecek tibbi bir karardir. Ogret-
menler veya mudurler, sinif grup-
larinda veya "okullarinda” tibbi
olarak recete edilen ilaclarin kulla-
nimini genel olarak yasaklayamaz.

ilac kullanimi

Cocuga DEHB teshisi konmussa
cocugun ilaclarini okul saatinde
ya da bir sinif gezisi sirasinda al-
mas! gerekebilir. Pek cok anne-
baba, cocuklarina ilac verme ko-
nusunda endiselidir ve 6Jretmenin
yardimini ister.

Bununla birlikte, 6gretmenler ge-
nel olarak yasal durum hakkinda
emin olamayabilir. Eyalet dilze-
yindeki dlzenlemeler nedeniyle,
bu soruya genel olarak gecerli bir
cevap vermek mumkidn degdildir.

Cocuklara ilac verme durumu, zo-
runlu egitimin yerine getirilmesi,
ogretmenlerin tibbi olarak egitilmis
personel olmamasi ve genellikle
ilac vermelerine izin verilmemesi
gercegiyle celismektedir. Ozel du-
rumlar séz konusuysa mevcut hu-
kuki durumu Milli Egitim ve Kultar
Bakanligrna sorabilirsiniz. Ogret-
menden ¢ocuda ilacl almasini ha-
tirlatmasini  veya kol saatlerinin
veya hatirlatma &zellikli tablet ku-
tularinin alarmini acmasini rica
edebilirsiniz.
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Okul secimi

Ongérilebilir zorluklar nedeniyle, okula baslamak veya ortaokula
gecis, DEHB'li bir cocugun hayatinda belirleyici ve bazen zor bir
noktadir. Bu nedenle bircok ebeveyn, cocuklarinin ne zaman
okula baslamasi gerektigi ve hangi okul tirintn en iyisi oldugu
konusunda dikkatlice dtsUnr.

SR L
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Okula kayit

Cocuk okula baslamadan énce so-
run biliniyorsa ve ¢cocuk normal
bir egitim alabilecek durumda olsa
bile cocugun okula baslamasinin
bir yil ertelenmesinin gerekip ge-
rekmedigi sorulmalidir. Okula gec¢
baslamanin olumlu yani, cocugun
bireysel gelisim icin daha fazla za-
maninin olmasidir. Ote yandan, co-
cuk sinif arkadaslarindan cok daha
bUyUk olacagindan, ilkokulda sinif
tekrari gibi durumlar meydana ge-
lirse cok daha az vakit kalacaktir.
Okul gecislerinde 6zellikle cocuk-
larin eksikliklerini gdrmezden gel-
meyen ve bu eksiklerin yavas bir
sekilde okula tanitilmasini sagla-
yan anaokullari bir ¢c6ztm olabilir.

Okul

Her okul farkhdir

Okula baslamadan 6nce, cocugun
hangi okula gitmesi gerektigi so-
rusu ortaya cikar. Seviye ve egitim
sekli olarak ayni olan okullar bile
bazen blyUk o6lclde birbirinden
farklidir. Bu nedenle okulla ilgili
belirli bilgiler edinmek icin bir
6gretmenle ya da okul mudurd ile
gorismek iyi bir ydéntemdir.

Alternatif okullar

Bircok ebeveyn, Montesori veya
Waldorf okullari gibi alternatif okul
bicimlerinin DEHB'li cocuklari icin
daha uygun olup olmadigini géz
6nldnde bulundurur. Asagidaki hu-
suslar dikkate alinmahdir.
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Alternatif okul tlirlerinde goriilen
olumlu 6zellikler:

e Performans ve not konularinda
daha az baski.

e Cocugun bireyselligine daha
fazla dnem verilmesi.

* Sosyal yeterlilik becerilerine
daha fazla énem verilmesi.
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Alternatif okul se¢cenekleri icin
gecerli olabilecek kritik noktalar:

« Bireysel inisiyatif ve kendi ken-
dine 6grenme daha sik destek-
lenir ve belirli yapilar ve kurallar
daha az goéralir.

e Okul tUrdne bagli olarak, daha
genis sinif gruplari vardir.

e Okuldaki performans zayifliklari,
notlarin yetersizligi nedeniyle
g6zden kacabilir.

ileri egitim

ilkokuldan sonra, cocuk icin hangi
okul tlrdntn en iyisi oldugunun
belirlenmesi gerekir. Ortaokul se-
cenekleri iyi degerlendiriimeli ve
okulun sahip oldugu avantajlar ve
dezavantajlar uygun guUvenilir kisi-
lerle gérusulmelidir.

Cocugun basarabilecekleri
nelerdir?

Okul seciminde g6z o6ninde bu-
lundurulmasi gereken konular sun-
lardir: Cocugun maksimum per-
formansina erismesini saglayacak
bir okul secilirse, ¢cocuk basaril
oldugu takdirde mimkUin olan en
yUksek dereceye erisebilecektir.
Ote yandan, minimum basar! icin
azami cabayr slrdlirmek, genel
olarak okuldan hoslanmama ve
hayal kirikhdini artirabilir.

Farkli imkanlari degerlendirin
Cocugunuz "sadece" ortaokul dip-
lomasi ile mezun olup mesleki egi-
timine basladiginda hem siz hem
de cocugunuz bundan memnun
olup sevinebilirsiniz. Cocugunuz
daha sonra aksam okullari ile daha
yUksek bir egitim derecesine de
erisebilir.

DEHB’ye 6zel okullar

Son vyillarda, konsepti tamamen
bu cocuklarin tipik davranislarina
yodnelik olan DEHB'li cocuklar icin
bir dizi ézel okul veya yatili okul
acilmistir.  Bu okullar genellikle
6zel okullar olduklarindan ek mali-
yetler s6z konusu olabilir. Bu 6zel
normal ya da yatili okullarin Ucret-
leri, Genclik Kurumu tarafindan
karsilanabilir. Bélgenizdeki teklif-
ler ve DEHB hastalari ve yakinlari
icin bolgesel kendi kendine yardim
gruplarindaki yetkililerden fonlara
nasil basvuracadiniz hakkinda sik
sik bilgi alabilirsiniz. DEHB ve okul
konusunda daha fazla bilgi ve
yardim alabiliceginiz web sitesi:
www.takeda-adhs.de.
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SROR VE BOS
ZJ\' ij*:

Spor

Her cocugun bos zamanlarini diizenleme sekli dogal olarak kisisel
tercihlerine ve ilgi alanlarina baglidir. Cocuk bir etkinlikten hoslan-
diginda motive olacak ve gerekli kurallara ve gerekliliklere uyma
olasiligl da artacaktir. Burada DEHB'li ¢ocuklar icin daha uygun
aktiviteler bulabilirsiniz.

DEHB'li bircok cocuk, judo gibi
kati ve net kurallari olan sporlarda
basari godsterebilir. Cocugun buU-
yUk bir hayvan sevgisi varsa, Ki
DEHPB’li cocuklarda genellikle go-
raldr, cocugun hayvanlarla temas
ettigi sporlar &zellikle uygundur.
Bazi ¢ocuklar, 6rnegin hizh du-
sinme ve tepki gerektiren spor-
lari da tercih eder ve bu sporlara
ilgisini kaybetmez. Buna ragmen
bazi ¢cocuklar balik tutma gibi ¢cok
yapilandiriimis, sessiz etkinlikleri
tercih edebilirler.

Cocugunuz icin "dogru”
sporu ararken, cocugunuza
daha uygun olan spor dalini
denetmeniz gerekebilir. Bas-

langi¢cta gerekli malzemeleri
odunc olabileceginiz deneme
derslerini tercih edebilirsiniz.
Uygun olabilecek sporlara
ornekler:

Bireysel spor dallari

» Kosu/Atletizm

* Bisiklet sirme

* Ylizme

* TiIrmanma

* Tramplen

* Binicilik/Atli cimnastik
e Okculuk

* Yelkencilik

* Balik tutma

e Eskrim
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@ Grup
aktiviteleri

DEHB’li ¢ocuklar genellikle bir
grubun dizgln bir parcasi olama-
maktan muzdariptir. Kar amaci
glUtmeyen kurumlar ya da kulUpler,
cocuklarin farkli isteklerinin karsi-
lanmasina yardimci olabilir. Birey-
sel teklifler sunan kurum ya da
kisiler bdlgeden bélgeye degdisiklik
gosterebili,.  Cocugunuzun  vyas
grubu icin sunulan secenekleri 6g-
renmek icin dogrudan grupla go6-
rasmek iyi bir tercih olacaktir. Cogu
kurum ya da kisinin web sitesinde
iletisim kurabileceginiz size en ya-
kin irtibat noktasini bulabileceginiz
listeler ya da arama secenekleri
vardir.
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ﬁi Ovyuncaklar

Bircok gereksinimin ayni anda kar-
silanmasi gerektigi icin cok kuralli
uzun oyunlar genellikle DEHB’li
cocuklar icin zordur. Cocuk icin iyi
bir egzersiz olsa da cocuk bundan
bunalabilir. Bu nedenle, cocugu-
nuzun gelisimine bagli olarak, oyu-
nun ne kadar karmasik ve kural
acisindan agdir olabilecegini g6z
6ntnde bulundurun.

DEHB’li bazi ¢cocuklar yap! parca-
lar1 gibi insaat oyunlarini severler.
Buradaki avantajlardan biri, oyu-
nun "dogdal” kurallari takip etme-
sidir: Ornedin, cok kabaca insa
edilmis bir kule hemen devrilir. Rol
oyunlari da cocuklar arasinda po-
pulerdir. Bebekler, Barbie bebekler
ya da oyuncak arabalar, rol yap-
may1 destekleyen oyuncak tirleri-
dir.

Dijital diinya

DEHB’li bircok ¢ocuk televizyonu
veya bilgisayar oyunlarini sever.
Ekranin sUrekli degismesi, bircok
"girdi" ihtiyacini ve durtUsellikle-
rini tatmin eder. Ote yandan, TV
ve bilgisayarlar cocuk icin bir uya-
rici hale gelebilir, cocugu "kiskir-
tabilir" ¢cocugun butin zamanini
ekran karsisinda gecirmesine ne-
den olabilir. Medya tUketimi bir-
¢cok ailede ek bir tartisma konusu-
dur. Burada 6nemli olan bu ekran
karsisinda gecirilen vaktin dozunu
ayarlamaktir. Medya kullanimi icin
sabit kurallar ve sinirli sUreler belir-
lerseniz, cocugun bu alana ilgisini
olumlu yéne cekebilirsiniz. Bir yan-
dan, cocugun motivasyonunu 69-
renme etkileriyle birlestirmek icin
"ek faydalar" iceren programlar
kullanilabilir. Ote yandan, cocuk bu
yolla &nemli beceriler kazanir:
Bilgisayar becerileri gunimuizde
okulda ve is hayatinda énemli bir
yere sahiptir.

Yaratici
aktiviteler

DEHPB’li cocuklar genellikle ebe-
veynleri tarafindan hayalperest ve
yaratici olarak tanimlanir. Cocugun
bu yond, resim dersleri aldirmak,
sanat okuluna gdéndermek gibi
yéntemlerle bos zaman aktivite-
lerinde de kullanilabilir.

Dersler sayesinde c¢ocugun ilgisi
glvence altina alinir ve bu alanda
bir basari duygusu elde etmesi
saglanir. Cocugun yaratici yonuinu
gelistirmesi icin secenekler:

» Mizik okullari/Muzik dersleri

* El sanatlari dersleri

» Sanat okullari/Sanat dersleri

» Koro/Vokal dersleri
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' Geziler

DEHB'li bir cocukla gunlik geziye cikmak ¢ok hassas bir planlama
gerektirir: Cocuk sikilirsa veya tam tersine cok fazla etkiden
bunalirsa, glizel bir yolculuk blyuk bir fiyaskoyla sonuclanabilir.

Daha 6ncesinde dikkatli bir
sekilde disiinln:

* Plan nedir?

e Cocuk gUnin tim noktalarina
ilgi duyuyor mu?

e Cocuk bu oyunu araliksiz ne
kadar strdurebilir?

* Bekleme sirelerini kisaltmaya
ne yardimci olabilir?
Kitap ya da yolda oynayabile-
cegdi oyuncaklar mi?

e Cocugun yeni uyaranlara maruz

kalmadigi molalara ihtiyaci
var mi? Bu molalar ne zaman
gerekli?

* isler planlandigi gibi gitmezse
alternatif bir plan var mi? Gezi
baslamadan 6nce, ¢cocuk icin

kesin kurallar ve sonuclar belir-
lemeli ve ayni zamanda ¢cocukla

birlikte bu kurallarin Gzerinden
gecmelisiniz. Aktivite secimi

de ¢cok dnemlidir. Cocugunuzu

heyecanlandiracak ve onu
bunaltmayacak yerler secin.

Ornek olabilecek drnekler:

* interaktif muzeler:
Tum cocuk ve gen¢c muzelerinin
bir listesine Federal Cocuk ve
Genclik Muzeleri Birligi'nden
erisebilirsiniz.

* Hayvanat bahceleri.

* Planetaryumlar ve gozlemevleri.

» Magara/Maden turlari.
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Kendine dikkat etmek

Kendinize zaman ayirmak, kendi-
nizi simartmak gibi aktiviteler,
DEHPB’li bir cocuga bakarken ¢cok
zor hale gelebilir. Yine de, birkag¢
dakikaligina kendinize vakit ayir-
maya calisin. Sonuc¢ta ¢cocugunuzla
sakin ve guclu bir sekilde gindelik
yasamin Ustesinden gelmek icin
sizin de enerjiye ihtiyaciniz vardir.
Bunun i¢in bUttn gintndzi ver-
menize gerek yok. Cogdunlukla
yarim saat bile enerjinizi topla-
maniz i¢in yeterli olabilir.
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* Bekleyen islere dncelik verebi-
lirsiniz: Camasirlarin mutlaka
bu gece mi yikanmasi gerekiyor
yoksa yarin yikansa da olur mu?

* Kendiniz icin belirli zamanlar
olusturmak icin esinizi,
arkadaslarinizi ve ailenizi
¢ocuk bakimina dahil edin.

* Destek gruplarinda baska
ailelere yardim etmeye
gonallu kisiler bulabilirsiniz.




DEHB bilgilendirme brosiirlerimiz

Bilgilen: Haydi bir géz at!

Cocuklar igin DEHB hakkinda Gengler igin DEHB hakkinda
bilinmesi gerekenler bilinmesi gerekenler

Ebeveynler ve akrabalar icin DEHB
hakkinda bilinmesi gerekenler

Aomsich

Ayrintil bilgileri bulabilecegdiniz web sitesi:

www.takeda-adhs.de

veya Facebook/Instagram’da

ADHS und Ich

Takeda Pharma Vertrieb GmbH & Co. KG
Potsdamer Str. 125

10783 Berlin

www.takeda.de
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