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En sevdigim ‘tath tavuklar’, Remy ve London’a.

‘ Il

Bu kitabi1 yazmak ve her giin daha iyi bir anne ve daha nazik bir insan olmak icin ilham

kaynagimsimiz. Remy ve London, diinyaya cok sey sunuyorsunuz.

DEHB ile dogdunuz. ikinizi de seviyorum.
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Giris
EBEVEYNLER ICIN

BU KITABI OKUYORSANIZ BUYUK iHTIMALLE DEHBli bir cocugun ebeveyni,
akrabasi, 6gretmeni, danigmani, vasisi ya da terapistisiniz. DEHB hakkinda bilgi
edinmek ve cocugunuz, 6grenciniz ya da danisaniniza nasil yardim edebileceginizi
ogrenmek istediginiz igin sizi kutlarim. DEHB hakkinda proaktif olmaniz harika. Onem
verdiginiz gcocuk adina muazzam bir degisiklik yapiyorsunuz.

Adim Kelli Miller ve lisansli klinik sosyal hizmet uzmaniyim. DEHB’li cocuklarin yani
sira onlardan sorumlu kisilerle de ¢aligiyorum. Ayni zamanda DEHB’li iki gocuk annesi-
yim. Evet, bir degil iki DEHB’li gocuk! Zorluklari, hayal kirikliklarini ve acilari anhyorum.
Mutfakta yere ¢ékiip caresizlikten higkira higkira aglamistim. Ofke nébetleri gegirmis-
tim. Cocuklarimin her ikisi de ‘Uluslararasi Pankek Evi'nden kapi digari edilmisti.

Eskiden bu durumla savagiyordum; kendime, “Neden benim yavrum da kontrolld,
sakin, s6z dinleyen su oglan ya da kiz gibi usulca oturamiyor?” diye soruyordum. Ama
teshisin ardindan gariplikleri anlayip kabul etmeye bagladigimda aslinda DEHB’li
cocuklarin ne kadar 6zel oldugunu 6grendim. DEHB’li gocuklarin yetenekleri essizdir.
Yaraticiliklari, duyarhliklari ve mizah anlayiglari kimseninkine benzemez. Diinyaya
bakiglari benzersizdir. Gegmise doniip baktigimda DEHB’li cocuklarin en iyi 6gretmen-
lerim oldugunu igtenlikle séyleyebilirim.

Amacim gocugunuzun DEHB’in bir ‘kusur’ olmadigini ve dogru yontemlerle DEHB’in
aslinda bir kazang olabilecegini anlamasini saglamak. Bu kitapta ‘giic temelli yaklagim’
denilen bir terim kullaniyorum. Bu terim, 6zglivenlerini inga etmek igin temel tegkil
ediyor ve her cocugun bireysel giiclerine odaklanmak istedigim anlamina geliyor. Diger
bir deyisle, cocugunuzun yanligtan ziyade dogru ne yapabileceginin lzerinde duruyo-
rum. Bir diizeyde, DEHB’li cocuklar sinirlarinin farkindadir ve diinyaya zaten olumsuz
6z-benlikle adim atmus olabilirler. Bu bakis agisi cocuklarin gelismesine yardimei olmaz.
Onlara destek olmali ve DEHB ile hayati dopdolu nasil yagayacaklarini géstermeliyiz. Bu
becerileri, 6zellikle erken yasta 6grenmek ¢ok faydali olabilir.



Ebeveyn ya da uzman olarak zamanimizin sinirli oldugunun ve gocuklarin 6fke
toleransinin diigtik olabileceginin farkindayim, bu nedenle ‘tek baglarina’ yapabilsinler
diye aligtirmalari elimden geldigince kolay tutmaya caligtim. Bununla beraber, malze-
meleri en aza indirgemeye ve aligtirmalari gesitlendirmeye gayret ettim. En 6nemlisi de
cocuklarim ya da hastalarimda etkili olan aligtirmalara yer verdim. Bazi gocuklar kitabi
destek almadan kullanacaktir. Bazi cocuklar ise takim ¢alismasindan fayda gorecektir,
dolayisiyla aligtirmalari birlikte yapabilirsiniz. Nihayetinde bazi aligtirmalar gocugunuza
cok basit gelirken bazilari zorlayici olabilir. Sorun yok. Gocugunuzun kisiligi ve yagina
bagli olarak aligtirmalarin tamami anlagiimayabilir. Onemli olan gocugunuzun etkin-
likleri yaparken gliclendigini hissetmesidir. Yaklagiminiz ne olursa olsun, gocugunuz,
6z-denetimden duizene, 6devlerin yapiimasindan arkadas edinmeye kadar, ne konuda
destege ihtiyaci varsa DEHB’in pek ¢ok yonu konusunda onlara yardim etmek icin
tasarlanmig alistirmalarla dolu bir kitaba sahip olacak.

Bazen verilen 6devleri yapmak igin yardim ya da desteginize ihtiyag duyabilir. Onu
goriip neden 6devlerini ayakta yaptigini ya da banyonun aynasina notlar yapigtirdigini
merak edebilirsiniz. ‘Ev Odevi Kavanozlarr’ igin sizden 6diil de isteyebilirler. Bununla
beraber gocugunuz, aligtirmalari onunla yapmanizi ya da kitap ve diistinceleriyle bag
baga birakilmayi isteyebilir; her ikisi de kendisini kesfettigi igin dogaldir. Onemli olan
daha bagarili olmak igcin okumalari ve caligmalaridir!

Lutfen dikkat: Bu kitap, cocugunuz igin en etkili eksiksiz tedavi programinin tamam-
layici bir aracidir.
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Giris
COCUKLAR ICIN

MERHABA, HOS GELDiN! ADIM KELLI ve ben DEHB'li yiizlerce gocukla galigmig
bir terapistim. Cocuklarin, yaptiklari her seyden keyif almalari, okulda ve hayatta bu
kadar zorlanmamalari gerektigine inaniyorum. Bu nedenle 6grenmene, diizenli olmana
ve elinden gelenin en iyisini yapabilmene yardimci olmak igin aligtirmalar, bulmacalar,
oyunlar ve ipuglariyla dolu bu kitabi yazdim.

Oncelikle DEHB’in ne oldugunu anlamani saglayacagim. Bugiine dek bu kisalt-
malari epeyce duydugundan ve bu dort harfin tam olarak ne anlama geldigini merak
ettiginden eminim. DEHB’in agilimi, Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugu'dur.
Sekiz yagindaki oglum Remy’nin DEHB’i var ve bunu “Beyinde senin belirli seyleri
yapmana neden olan bir bozukluk.” olarak tanimliyor. Siirekli yeni bir seyler bulmanin
pesinde. DEHB, beynin normal igleyisindeki bir durum ya da bir giigluiktar. insanlari
farkli etkiler. Diger cocuklardan daha hareketli, heyecanli ya da endiseli olabilirsin.
Her gece ddevlerini yapmakta zorlanabilirsin. Diger cocuklarin yapabildiklerinin
aynisini yapabilecegini géstermek igin buradayim; sadece daha fazla destek ya da
yonteme ihtiyacin olabilir. i§te bu yontemleri sana anlatacagim.

GozlUge ihtiyag duyan bir cocugu distinelim. Bu gocuk gozlitk olmadan az gorebi-
lir ama gozluik taktiginda gok net gérebilir. Zorlanmasina gerek kalmaz. Gozliik deste-
giyle hayati kolaylagir. Ayni sekilde, egitim, kazanilan beceriler ve eglenceli alistirma-
larla -yani destekle- odaklanmana yardimci olmak igin glizel yéntemler 6grenebilir ve
DEHB’ini daha kesin bigimde yonetebilirsin.

DEHB, dogustan gelen bir durumdur. Senin sugun degildir ya da yaptigin bir
seyden kaynaklanmaz. Ebeveynlerinin davranig bicimiyle, kurallarin olmamasiyla
veya yediklerinle ilgisi de yoktur. Sen bdylesin ve muhtesemsin.



Ayrica yalniz da degilsin. Diinyanin her yerinde milyonlarca DEHB’li cocuk var.
DEHPB’li pek ¢ok cocuk, bliyuylp ¢cok basarili oldu. Aslinda diinyanin en iyi Olimpiyat
ylziiculerinden biri olan Michael Phelps DEHB’lidir. Amerkali jimnastikgi Simone Biles
de. Unlti mizisyen Adam Levine’in de DEHB'i var. Extreme Makeover Home Edition’in
yildizi Ty Pennington’in da.' Son olarak da suna bir bak: Dav Pilkey adinda bir cocuk
DEHB ile bliyudu. Okulda hep sorun yasadi ve sliper kahramanlar dustinlp cizerek bunu
asti. Dav, Captain Underpants (Kaptan Diigiikdon) kitap serisini ortaya gikardi!

DEHB’li ytizlerce CEO (icra kurulu bagkanlari ya da sirketlerin patronlari), 6gret-
men, doktor, itfaiye gorevlisi, miihendis, ressam, gazeteci ve hatta terapist var. Hatta
en zeki insanlardan biri olan Albert Einstein’in da DEHB’i oldugunu séyleyenler bulu-
nuyor. Tipki DEHB’li olmayan diger cocuklar gibi basarili olabilir, muhtesem, dolu dolu
bir hayat yasayabilirsin. Ben de sana yardim etmek istiyorum!

Birlikte, cok eglenerek yeni beceriler ve yontemler kesfedecegiz. Muhtemelen
0grendiginin farkina bile varmayacaksin. Ama bu becerileri denedikge kisa siire iginde
DEHB’i yénetme konusunda yeni yollar gelistirdigini géreceksin. Bu kitaptaki 6neri-
leri okuyup takip ederek daha iyi hissedecek, kendinin daha fazla farkinda olacak ve
kendine nasil yardim edecegini 68reneceksin. Hem okulda hem de evde daha 6zgii-
venli ve daha az 6fkeli olmani istiyorum. Hazir misin? Haydi baglayahm!
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Sunu acikhga kavusturalim:

SEN MUHTESEMSIN.

HERKESIN, onlari daha da 6zel kilan nitelikleri vardir. Senin
ve diinya genelindeki diger milyonlarca gocuk igin bunlardan
biri: DEHB. DEHB’IN belirtileri senin 6fkeli, yalniz ve hatta
glicsuz hissetmene neden olabilir. lyi haber su; dogru
beceriler ve bilgi ile DEHB’in sana patronluk taslamasi
yerine sen DEHB’inin patronu haline gelebilirsin. Hayatin
kontrol eden DEHB degil, sensin!

DEHB ile Biiyiiyen Cocuklar icin Alistirmalar, DEHB’ini
kontrol etmek igin sana yeni yollar sunacak. Eglenceli
alistirmalarla kendini ve DEHB’ini daha iyi anlayacaksin;
daha ézgiivenli ve kontrollii hissetmek igcin hemen
kullanmaya baglayabilecegin basit ydntemler 6greneceksin.

DEHB VE BEN: DEHB'in hangi tiiriine sahip DUNYADA DEHB VE BEN: Evdeyken, okuldayken

oldugunu, belirtilerini, DEHB’in aslinda ya da arkadaslarinla birlikteyken, bir sabah rutini
nasil fayda saglayabilecegini ve olusturmak, ev ddevi cizelgesi yapmak ve ¢ok
ne Uizerinde caligman gerektigini tizgiin oldugunda bile kendini ifade etmek gibi
ogrenerek DEHB’ini taniyacaksin. gunliuk hayatinda uygulayabilecegin eylem odakli

dersler bulacaksin.

DEHB ILE BASARMAK: Hem kendini hem de
cevreni diizenleme yontemleriyle her tirli
duygu ya da engelin lstesinden gelme
becerilerine sahip olacaksin, boylece enerjini
hayattaki eglenceli seylere verebileceksin.

KELLI MILLER;
Lisansli Klinik Sosyal Hizmet Uzmani

DEHB, BENiM PATRONUM DEGiL!

Basa ¢cikmasi zor duygulardan biri olan
ofkenin Ustesinden gelmeni, dikkatini
korumani, diirtiilerini kontrol etmeni ve
mantikh kararlar vermeni saglayacak
ylzlerce faydali beceri edineceksin.
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