DIKKAT EKSIKLIGI HIPERAKTIVITE
BOZUKLUGU BUYUDUGUNDE

Ekim ayi, Dikkat Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugu farkindalik ayidir. DEHB sadece ¢ocukluk donemi hastaligi
degildir. Eriskin donemde de devam eder. Dikkat Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugu (DEHB), ¢ocukluktan
eriskinlige gecerken bazi belirtiler diizelme gosterse de, %60 oraninda eriskin donemde devam eder.
Eriskin donemde kisinin yasamini birgok alanda etkiler. Artik okul yasami olmasa da, olumsuz olarak
etkilenen yeni alan olarak karsimiza is yeri ve is glici ¢ikar. DEHB olan kisilerin okulu birakma, sik is
degistirme ve calistiklari islerde mutsuz olma oranlari digerlerinden fazladir. Genellikle diisinmeden sik is
degistirme, zamanlama sorunlari nedeniyle bitmeyen projeler ya da kagirilan toplantilar, organizasyon
sorunlari nedeniyle kaybolan evraklar kisinin kapasitesi oraninda verimli olmamasina neden olur. Ayni
zamanda ¢abuk uyarilma nedeniyle diger ¢alisanlarla ¢ikan siirtlismeler is yeri icin sorun yaratir. Bunlarla
bas etmenin yolu kisinin zayif noktalarini bilip, yaraticilik gibi giicli oldugu yonlerini ortaya ¢ikaracak
kariyerler segmeleri ve ¢alismalarini kontrol etmeleridir.

TEDAVI EDILMEMIi$ DEHB OLABILIRSiNiz

Yapamadiginizi sandiginiz ve elestirildiginiz bazi sorunlarin aslinda DEHB nedeni ile oldugunu fark etmek
onemli bir adimdir. Cinki DEHB tanisi bir hekim tarafindan konuldugunda ve tedaviye baslanildiginda
sorunlarin buyuk kismi ortadan kalkacaktir. Tedavi sadece ila¢ kullanmakla olmayacagi icin, onun yaninda
destekleyici ve yonlendirici terapiye devam etmek ve bunlara diizenli olarak uymak gerekir. Eger zamani
ayarlayamamak, dikkatinizin ¢abuk dagilmasi, hareketsiz duramadiginiz i¢in toplantilari sonuna kadar
dinleyememek, ge¢ kalmak, organize olamamak, duygularinizi denetleyememek, baskalarinin sozleri

bitmeden kesmek gibi belirtileriniz varsa bunlarin “huy” degil, DEHB olabilecegini disinmeniz gerekir.

DEHB olan kisileri is arkadaslari cogunlukla sorumsuz, daginik, saygisiz hatta tembel olarak gorebilir. Oysa
DEHB olan kisiler denetleyemedikleri bu durum nedeniyle ¢cogunlukla digerlerinden daha ¢ok calismak ve
zaman harcamak zorunda kalirlar. Parlak fikirleri ve yaraticiliklari; zamanlama eksikligi, ilgisinin ¢abuk
dagilmasi veya organizasyon zorlugu nedeniyle bir kenara itilebilir. Tim bunlara 6fke ve isteklerini
erteleyememe eklendiginde sorun biyir. Ayrica DEHB ile birlikte ona eklenen kaygi, depresyon, distk

benlik saygisi slireci iyice zorlastirabilir.
BASARI ARTAR MI?

Kendinizi verimli ve iyi hissetmek, is yeriniz ve arkadaslariniz tarafindan onaylanmanin yolu bir an dnce
sorununuzu tanimlamak ve bir hekimden dogrulatmak olmalidir. Sonra bir yandan tedavinize devam
ederken, diger yandan hem kariyerinizi hem ¢alisma seklinizi gbzden gegirerek gereken diizenlemeleri

yapmaniz gerekir.

Oncelikle sectiginiz isin size uygun olup olmadigina bakmak uygun olur. Sizin i¢in uygun olan is,
tutkularinizi gergeklestirirken sorun olan 6zelliklerinizi kontrol edebileceginiz bir is olmalidir. Dikkat
Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugu is yerinde sorun yaratabilir. Ancak ¢dzlimleri hem galisanin hem is yerinin

aramasi, is yerinde bazi alanlarda ¢ok verimli ve yaratici ¢calismalar yapabilecek bir elemanin kazanilmasini



saglar. Kisinin kendi sorunu ile barismasi ve ¢6ziim aramasi ise onu hem ¢alisirken mutlu yapacak, hem de

kendisine olan giivenini koruyacaktir.
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