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DİKKAT DİKKAT

Dikkat, öğrenme,
bellek, problem
çözme ve diğer

bilişsel süreçler için
kritik öneme

sahiptir. 

Dikkat, zihnin
belirli bir

uyarıcı veya
görevle

ilgilenmesi
yeteneğidir.

Dikkat eksikliği, birçok
soruna neden olabilir; iş,
okul ve günlük yaşamda
başarıyı engelleyebilir. 

Yapılan çalışmalara göre dikkat
geliştirici oyunların, bireylerin

dikkat seviyelerini
artırmalarına, odaklanma

becerilerini geliştirmelerine ve
bellek fonksiyonlarını

güçlendirmelerine yardımcı
olduğu görülmüştür.

Bu nedenle,
dikkat

geliştirme
teknikleri ile

ilgili bilgi sahibi
olmak,

hayatınızda
önemli bir fark

yaratır.
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Dikkat geliştirme ve dikkat geliştirici oyunlar, her yaştan insan
için yararlıdır ve özellikle DEHB tanısı almış bireyler için

tedaviyi destekleyici niteliktedir.



Dikkat ağları modeli, dikkatin üç ana bileşeni olan uyarılmışlık, yönelim ve
yönetici dikkat arasındaki etkileşimi açıklamaya çalışan bir teoridir. Bu

model, insan beyninde üç farklı yerde konumlanan dikkatin nasıl işlediğini
açıklamaktadır.

İNSAN BEYNİNDE KONUMLANAN 
3 FARKLI DİKKAT AĞI ve DEHB

DEHB, Dikkat Eksikliği ve Hiperaktivite Bozukluğu olarak bilinen
bir nörogelişimsel bozukluktur. Bu bozukluk, bireylerin dikkat,
dürtü kontrolü ve hareketlilik gibi davranışlarını etkileyen

birçok semptom gösterir.
 

Dikkat, insan davranışlarının düzenlenmesi ve hedeflere
odaklanılması için temel bir süreçtir. Bu süreç, Dikkat Ağları
Modeli'nde (Posner & Petersen, 1990) üç boyutlu olarak ele

alınır. Bu boyutlar; uyarılmışlık, yönelim ve yönetici dikkattir.

 Web sitesimiz, dikkat eksikliği ve DEHB konularına dikkat
çekerek, 1) DEHB'in klinik ortamda tespit edilmesini

kolaylaştırıcı çevrimiçi ölçme aracı geliştirmeyi, 2) DEHB
tanılı bireylerin dikkat geliştirme tekniklerini kullanarak
günlük yaşamda desteklenmesini, 3) kişilerin bu konularda
daha bilinçli olmasına katkı sağlamayı hedeflemektedir.

Bu amaçlara yönelik olarak tasarlanacak olan websitesi,
ziyaretçilerin zihinsel işlevlerini desteklemeyi

amaçlamaktadır.

Uyarılmışlık (Alerting):
Uyarılmışlık, dikkatin

aktivasyonunu ve
seviyesini belirleyen
süreçlerdir. DEHB'li
kişilerde uyarılmışlık
zayıf olabilir, yani

dikkatlerini sürdürmek
için daha fazla

uyarılmaya ihtiyaç
duyabilirler. Bu nedenle,

DEHB'li kişilerin
genellikle daha fazla

uyarıcıya ihtiyaç
duydukları gözlenebilir.

Yönetici Dikkat (Executive
Attention):

Yönetici dikkat, dikkatin
kontrolünü sağlama

sürecidir. DEHB'li kişilerde
yönetici dikkat eksikliği
gözlenebilir Bu kişiler,

dikkatlerini sürdürmekte
zorlanır ve kolayca
dikkatlerini dağıtan

uyaranlara yönelebilirler.
Ayrıca, yönetici dikkat,

hafıza ve problem çözme
gibi bilişsel işlevleri de

içerir, bu nedenle DEHB'li
kişilerde bu alanlarda da

zorluklar yaşanabilir.

Yönelim (Orienting):
Yönelim, dikkatin

odaklanacağı yere
karar verme sürecidir.

DEHB'li kişilerde
yönelim sorunları

görülebilir. Bu kişiler,
dikkatlerini uygun

hedeflere
yönlendirmekte
zorlanırlar ve

dikkatlerini dağıtan
uyaranlara kolayca

yönelebilirler.



TETRIS
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HAFIZA KARTLARI

LABIRENT

 Tetr�s, hızlı hareketler�n ve refleksler�n gerekt�ğ� b�r
oyun olduğu �ç�n uyarı d�kkat�n� gel�şt�rmeye yardımcı
olur. Oyuncuların düşen blokları hızlı b�r şek�lde
hareket ett�rmes� ve yerleşt�rmes� gerekt�ğ� �ç�n, bu
oyun hızlı düşünme ve karar verme becer�ler�n� de
gel�şt�r�r.

Lab�rent oyunları, problem çözme, anal�t�k düşünme ve
karar verme becer�ler�n� gel�şt�r�r. Oyuncuların
odaklanması ve planlama yapması gereken bu oyun,
d�kkat� ve konsantrasyonu artırır.

Hafıza kartı oyunları, kısa vadel� bellek ve d�kkat
becer�ler�n� gel�şt�rmeye yardımcıdır. Oyuncuların
hafızalarını kullanarak eşleşen kartları bulmaları
gerekt�ğ� �ç�n, bu oyun konsantrasyonu ve d�kkat� artırır.

DikkatDikkat
GeliştiriciGeliştirici
OyunlarOyunlar

Tasarladığımız d�kkat gel�şt�r�c�

oyunlar, d�kkat sev�yeler�n� artırmak,

odaklanma becer�ler�n� gel�şt�rmek ve

bellek fonks�yonlarını güçlend�rmek

�ç�n tasarlanmıştır. Bu oyunlar, b�rçok

farklı türü �çer�r. 



AA
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NEFES EGZERSİZLERİ

FARKI BUL

 AA oyunu, el-göz koord�nasyonu, hızlı düşünme ve
karar verme becer�ler�n� gel�şt�r�r. Oyuncuların
hedefe doğru top atması gerekt�ğ� �ç�n, bu oyun
hedefe doğru hareket etme ve doğru zamanda
harekete geçme becer�ler�n� de gel�şt�r�r.

Fark bulma oyunları, görsel algı ve d�kkat becer�ler�n�
gel�şt�rmeye yardımcı olan oyunlardır. Oyuncuların
benzer görünen �k� res�m arasındak� farkları bulmaları
gerekt�ğ� �ç�n, bu oyun d�kkat ve odaklanma becer�ler�n�
artırır.

Nefes egzers�zler�, d�kkat ve konsantrasyon üzer�nde olumlu b�r
etk� yaratır çünkü z�hn� sak�nleşt�r�r ve ş�md�k� anı fark etmeye
yönlend�r�r. Nefes egzers�zler� aynı zamanda stres sev�yes�n�
azaltarak, stres�n d�kkat dağıtıcı etk�s�n� ortadan kaldırır.
Duygusal durumu dengeleyerek, z�hn� açarak, b�l�şsel �şlevler�
gel�şt�rerek ve daha �y� uyku kal�tes� sağlayarak d�kkat
üzer�ndek� etk�s�n� artırır. 

DikkatDikkat
GeliştiriciGeliştirici
OyunlarOyunlar

Tasarladığımız d�kkat gel�şt�r�c�

oyunlar, d�kkat sev�yeler�n� artırmak,

odaklanma becer�ler�n� gel�şt�rmek ve

bellek fonks�yonlarını güçlend�rmek

�ç�n tasarlanmıştır. Bu oyunlar, b�rçok

farklı türü �çer�r. 



D�kkat Ağları 
Test� (DAT)

DAT, Posner ve Petersen‘in 1990 yılında geliştirdiği Dikkat Ağları
Model’inden (DAM) (Attentional Network Model) yola çıkarak
oluşturulmuştur (Wang ve ark., 2015). DAM'nin uyarılmışlık (alerting),
yönelim (orienting) ve yönetici dikkat (executive attention) ağları hiyerarşik
olarak incelenmektedir.

Uyarılmışlık ağı bileşeni; uyanıklığı sağlama, sürdürme ve uyarıcının gelişine hazır ve
tetikte olma durumu olarak tanımlanmaktadır (Weaver ve ark., 2009). Yönelim ağı

bileşeni; duyusal girdilerden gelen bilgileri seçmek için dikkati bir yerden/uyarıcıdan
diğer bir yere/uyarıcıya kaydırma işlevini sağlamaktadır (Weaver ve ark., 2009). Yönetici

dikkat ağı bileşeni ise hata izleme ile sorun çözümleme (error monitoring and conflict
resolving) becerilerini sağlayan kontrollü ve istemli bilişsel süreçlerin dâhil olduğu ağ

bileşenidir (Petersen & Posner, 1990). 

DAM’nin benimsenmesiyle birlikte Fan ve arkadaşları 2002 yılında
modelin bileşenleri olan her bir ağ bileşeninin işevuruk tanımını
yapmak üzere, hiyerarşik dikkat sistemlerini davranışsal olarak ölçen
DAT'ı geliştirmişlerdir. 

Bu test dikkati üç farklı boyutta birbirinden
bağımsız olarak ölçebilmektedir. Bu yönüyle
ülkemizdeki dikkat testlerine kıyasla daha detaylı
sonuçlar sunmaktadır.



A N K A R A  Y I L D I R I M
B E Y A Z I T  Ü N İ V E R S İ T E S İ
PsychoTech Projesi • Bilimsel Arkaplan

"DAT l�teratürde hızla kabul
görmüş ve en az 70 özgün
araştırma makales�nde
kullanılmıştır." (Macleod ve
ark. 2010)

Proje kapsamında DAT'n�n
Türk�ye popülasyonundak�
güven�l�rl�k ve geçerl�l�k
testler� �le d�kkat gel�şt�r�c�
uygulamaların etk�nl�ğ�
hakkında b�l�msel çalışmalar
yapılacaktır.

*Projen�n gerçekleşt�r�leb�lmes� �ç�n
gerekl� olan altyapı çalışmalarını
yürüteb�lmek amacıyla Ankara
Yıldırım Beyazıt Ün�vers�tes� Sağlık
B�l�mler� Et�k kurulundan et�k onayı
alınmıştır (14.04.2023 tar�hl�, 04\193
nolu karar).

P R O J E  A M A C I *
Bu proje, b�l�msel temellere dayanan
b�r d�kkat değerlend�rme test� ve
d�kkat gel�şt�r�c� uygulamaların
gel�şt�r�lmes�n� amaçlamaktadır.
Projen�n hedefler� arasında b�reyler�n
d�kkat becer�ler�n�n ölçülmes� �ç�n b�r
test gel�şt�rme, ücrets�z d�kkat
gel�şt�r�c� uygulamalara er�ş�m
sağlama ve ps�ko-eğ�t�m desteğ�
sunma yer almaktadır. Bu amaçlar,
ülkem�zdek� kl�n�k alanda b�l�msel
temell� d�kkat değerlend�rme ve
gel�şt�rme �mkanlarının artırılmasına
yönel�kt�r.

D İ K K A T  A Ğ L A R I
M O D E L İ  ( D A M )
D�kkat, ps�kologlar tarafından oldukça
�lg� gören b�r b�l�şsel süreçt�r ancak
tam anlamıyla açıklanamamıştır.
M�chael Posner’ın 1980’lerde yaptığı
çalışmalar �le d�kkat l�teratüründe
oldukça ses get�rm�şt�r. Posner ve
Petersen’�n nörops�koloj�k d�kkat
model�, d�kkat� b�rb�r�nden bağımsız
çalışan ağlardan oluşan b�r “organ
s�stem�” olarak tanımlamıştır. DAM,
uyarılmışlık, yönel�m ve yönet�c� d�kkat
ağlarından oluşan b�r h�yerarş�k düzen
�ç�nde faal�yet göster�r. Fan ve
arkadaşları, D�kkat Ağları Test� (DAT)
adlı test� �lk defa gel�şt�rerek her b�r
ağ b�leşen�n�n �şlevler�n� ölçmüşlerd�r.
Test l�teratürde yaygın olarak
kullanılmaktadır.


