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Basin Biilteni

Dikkat daginikhgi ile basa cikmak
icin 5 oneri

Psikolojik ve fiziksel bircok etkene bagli olarak olusan dikkat
daginikligi, gunlik hayatimizi etkilemeyi strdlren pandemiyle birlikte
giderek yayginlagsan bir problem olarak karsimiza cikiyor. Unutkanlik,
ise veya 0zel hayata odaklanamama, stres gibi faktorleri beraberinde
getiren dikkat daginikhgi, 6zellikle son dénemlerde anne ve babalari
etkileyen bir problem olarak dikkat c¢ekiyor. 150 yili askin kokli
gecmigiyle Turkiye'nin ilk sigorta sirketi olma unvanina sahip Generali
Sigorta, son doénemlerin dnemli sorunlarindan biri olan dikkat

daginikhgi ile basa ¢ikmanin yollarini paylasti.

Sosyal izolasyon olusturun

Gunlik hayatta basari ve basarisizligin temel faktorlerinden biri olan
odaklanma yetenegi, dikkat daginikhginin en blyutk nedenleri arasinda
sayllmaktadir. Dikkat daginikhdini  6nlemek icin odaklanmayi
engelleyen etkenler ortadan kaldiriimali ve buna neden olan durumlar
iyi yonetilmelidir. Bunu saglamak igin, sosyal bir izolasyon alani
olusturmali, odagi bozacak kisiler ve nesneler bu ortamdan

uzaklastirmalidir.

Bir zaman ve ig plani hazirlayin

is ve sosyal hayatlarimizda giin igerisinde tamamlamakla yukimii
oldugumuz ¢ok sayida gorev bulunuyor. Bu gorevleri yapmanin
onundeki en buyuk engellerden birini dikkat daginikhgr olugturuyor. Bu
durumu engellemek icin hem is hem de 6zel hayata dair bir zaman plani
yapmak ve bu plana uymak, tim iglerin ve gereksinimlerin aksamadan
tamamlanmasini saglayacaktir. Ek olarak, evden c¢alisilan zamanlarda
mutlaka is ve ev hayati arasinda net ve kesin sinirlar cizilmelidir.
Bilgisayari kapatmak konusunda disiplinli olmanin aile ve ev ile ilgili

islere odaklanmayi kolaylastiracagi unutulmamaldir.

Mutlaka kiigiik molalar verin
Dikkat daginikhginin en blylk sebeplerinden biri de panik ve strestir.

Plan disinda bir seyle karsilasildiginda odak hizla dagilir ve dikkat
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daginikhgi ortaya ¢ikar. Bunun icin gn igerisinde kisa molalar verilmeli
ve sadece kisiye 6zel kiigik zaman dilimleri olusturulmalidir. Ayrica
mumkunse gun iginde birkac kez kisa yurlyusler yapilmasi, temiz hava
alinmasi ve vicudun esnetilmesi Onerilmektedir. Bu sekilde dikkatin

dagiimasi engellenebilir ve yeniden odaklanma saglanabilir.

Cevrimdigi olun

Dijitallesme ve teknolojik gelismelerin etkisiyle hayatimiza giren akilh
cihazlar, zihnin ayni anda birgok farkli kanaldan enformasyona maruz
kalmasina neden olmaktadir. Dikkatin dagdildigi anlarda akilli cihazlarin
kullanimi birakilmali, ¢evrimdisi olunmali ve tekrar yapilan ise
odaklaniimalidir. Ayrica, belirli bir saatten sonra e-posta, mesajlar ve
bildirimlerin kapatiimasi da hem andan keyif almak hem de dikkat

daginikhginin énine gegmek icin iyi bir adimdir.

Meditasyon ige yarayabilir

Kisa bir stire 6nce baslayan ve hem ekonomik hem de saglik agisindan
olumsuz bir sureci beraberinde getiren pandemi, yeni yasam normlari
olusturmayi ve bu kurallara uymayi bir zorunluluk haline getirdi. Bu
durum fiziksel ve psikolojik sorunlarin artmasina, mutluluk oranlarinin
dismesine ve buna bagl olarak dikkat daginikhdi ve odaklanamama
gibi problemlerin ¢cogalmasina neden oldu. Bu dénemde meditasyon,
yoga, pilates, tai chi gibi farkli uygulamalarla psikolojik olarak rahatlama
saglanmasi ve dikkat daginikhgi probleminin Ustesinden gelinmesi

mumkudndur.

Eger dikkat daginikligi ve benzer psikolojik rahatsizliklar, is ve Ozel
hayati olumsuz derecede etkiliyorsa mutlaka doktora danigiimal ve

tedavi sureci mutlaka doktor gozetiminde yapilmahdir.
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