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Giris

Yetiskin ebeveynin hayatinin bldyuk bir kismi, ¢ocuguna maksimum konfor ve egitim saglamaya
yonelik ¢caba vermekle gecer. Ebeveynlerin ¢ocuklarin gunluk yasamina katilimi, ¢ocuklarin duygusal
gelisimlerinde 6nemli bir faktdrdur; bu, yetiskinlerin sahip olduklari zaman, enerji, dikkat veya
beceriler gibi kaynaklari saglamayi icerir.

Sciencedaily.com'a gére, Missouri Universitesi'ndeki arastirmacilar tarafindan yirutulen bir
arastirma, ebeveynlerin cocuklarinin okul hayatina dahil olduklarinda, cocuklarin hayattaki basari
sanslarinin cok daha yuksek oldugunu gosteriyor. Basarilari hem akademik hem de sosyal olacaktir.
Bu rehber; ebeveynleri desteklemekte, aktif katihmin gerekliliginin farkina varmalarina yardimci
olmakta ve saglikl bir yasam tarzi gelistirmek icin uykudan beslenmeye, hayatin ayrilmaz bir parcasi
olan teknolojiye kadar cesitli faktorlere 6zel 6nem vermektedir. Cocuklarla yapilan ev 6devleri ve
projeler en yaygin etkinliklerdir. Bunlara, égrencinin becerilerini uygulayabilecegi veya yenilerini
olusturabilece@i diger pratik aktiviteler de eklenebilir; ev disinda da katilabilecekleri cesitli sporlar,
yaratici ortamlar, muzik, resim vb. aktiviteler gibi.

Cocuklarin okul yasamina ebeveyn katilimi, cogu egitim uzmani ve arastirmaci tarafindan hayati
olarak algilanmaktadir. Yeni bir ¢alisma, ebeveynlerin cocuklarin okul hayatina girer girmez mumkun
oldugunca yakin olmalari gerektigini gésteriyor. Bu yeni ¢alisma ayrica, 6gretmenlerin ebeveynlerle
etkilesimin nitelik ve niceligini nasil gelistireceklerini 6grendikleri egitim programlarinin izlenmesi
gerektigini vurgulamaktadir.

Hollanda, Ispanya, Tirkiye, Yunanistan ve Romanya'da ebeveynlerin gelistirdigi aliskanliklar Gzerine
cesitli arastirmalar yapildi, uzmanlarimiz katihmcr bir kultiru tesvik etmek ve egitim sdrecinin ana
kahramani velilerin 6grencinin lehine olacak sekilde isbirligi yapmasini saglamak icin en iyi etkinlikleri
ornekledi ve en iyi uygulamalari 6n plana cikartti.

Hollanda'da yasam tarzi ve 6grenmenin mevcut durumu, teknolojik gelismeler, degisen sosyal
dinamikler ve egitim reformlar gibi cesitli faktorlerden etkilenmistir. Bu dedgisikliklerin ¢ocuklarin
fiziksel ve ruhsal sagligi uzerinde hem olumlu hem de olumsuz etkileri olmustur. Mevcut durumla
ilgili bazi genel kavramlar sunlardir:



1. Teknolojik Etki: Akilli telefonlara, tabletlere ve bilgisayarlara erisimin artmasiyla teknoloji,
cocuklarin hayatlarinin ayrilmaz bir parcasi haline geldi. Teknoloji egitim ve eglence firsatlar
sunarken, asiri ekran suresi hareketsiz davranislara, azalan fiziksel aktiviteye ve obezite gibi
potansiyel saglik sorunlarina yol acabilir.

2. Hareketsiz Yasam Tarzi: Olumsuz saghk etkileri ile iliskili oldugu icin cocuklar arasinda hareketsiz
yasam tarzi, Hollanda'da bir endise kaynagi haline gelmistir. Elektronik cihazlarin artan kullanimi ve
aclk havada oyun oynamanin azalmasi gibi faktorler daha hareketsiz bir yasam tarzina katkida
bulunur. Okul programlari, spor kulUpleri ve kamu girisimleri yoluyla fiziksel aktiviteyi tesvik etmek
icin caba gosteriliyor.

3. Aktif Ulagima Vurgu: Hollanda bisiklet kalturayle taninir ve cocuklar arasinda aktif ulagsimi tesvik
etmek icin ¢aba sarf edilmektedir. Bircok okul, fiziksel aktiviteyi tesvik ederek ve trafik sikisikhgini
azaltarak birincil ulasim yontemi olarak bisiklete binmeyi veya yuarimeyi tesvik eder.

4. Beslenme ve Saglikl Beslenme: Saglikli beslenme ahlskanliklarinin dnemi Hollanda'da giderek daha
fazla anlasilmaktadir. Okullar genellikle besleyici yemekler sunar ve saghkli beslenme uygulamalarini
tesvik ederler. Bununla birlikte, sekerli atistirmaliklar ve icecekler gibi sagliksiz yiyeceklerin varligi ve
tuketimi bir sorun olmaya devam ediyor.

5. Ruh Saghgi Farkindahgi: Hollanda'da ¢ocuklari etkileyen ruh sagligi sorunlari konusunda artan bir
farkindalik var. Stres, anksiyete ve depresyon yaygin endiselerdir. Okullar ve saglk sistemleri,
danismanlik hizmetleri ve ruh saghgi egitimi de dahil olmak Uzere daha iyi destek sistemleri
saglamak icin ¢ahsiyor.

6. Egitim Reformlari: Hollanda egitim sistemi, bireysel gelisime, yaraticihga ve elestirel dusinmeye
odaklanan cocuk merkezli bir yaklasimi vurgular. Bununla birlikte, 6zellikle ylUksek 6grenimde
akademik olarak performans gosterme baskisi, strese ve zihinsel saglik sorunlarina yol acabilir.

7. Kapsayicilik ve Cesitlilik: Hollanda, farkl ge¢mislere sahip ¢ocuklar icin esit firsatlar saglamayi
amaclayan kapsayici egitime énem vermektedir. Esitsizlikleri gidermek ve tum c¢ocuklarin kaliteli
egitim ve destek hizmetlerine erisimini saglamak i¢in caba gosteriliyor.

8. Acik Hava Egitimi ve Doga Baglantisi: Acik hava egitiminin ve dogayla bag kurmanin faydalarinin
giderek daha fazla anlasilmasi s6z konusudur. Okullar genellikle fiziksel ve zihinsel zindeligi
desteklemek icin acik hava etkinliklerini, cevre egitimini ve dogaya dayall 6grenmeyi bir araya getirir.

Cocuklar icin belirli deneyimlerin ve sonuclarin sosyo-ekonomik durum, kultirel gecmis ve bireysel
kosullar gibi ¢esitli faktorlere bagli olarak degisebilecegini not etmek dnemlidir.



Ogrencinin Gunlik Programi

Okul Cocugunun (6-10/11 yas) Gunltuk Programi - Okul Saatlerinde

Okul basladiginda, cocugunuzun programi geri kalan zamandan cok farklidir. Bazen yeni bir
programa uyum saglamak tdim aile i¢in zor olabilir. Bununla birlikte, yeni 6grencinin okul
zorluklariyla basaril bir sekilde basa ¢ikabilmesi icin iyi dinlenmis olmasi ve saglikli bir yasam tarzina
sahip olmasi 6nemlidir. Okul cagina gelmis herhangi bir ¢ocugun programi, her bir gunun
dinamiklerinde birkac sabit, dnemli nokta etrafinda diizenlenmelidir. iste ebeveynler tarafindan
tatmin edici bulunabilecek ve ¢ocuklar tarafindan da "onaylanan" bazi ¢céztmler;

1. Uyku programi

Uyku programi ile basliyoruz cinkd basarili olmak i¢in her cocugun her gin minimum saat uykuya
ihtiyaci var. Genel olarak, 6 yasinda okula baslayan bir cocugun gunde yaklasik 10 saat uyumasi
gerekir, bununla birlikte pek ¢ok bireysel farklilik vardir : bazilar1 9 saatlik bir gece uykusuyla ¢ok iyi is
cikarirken, digerleri maksimum performans vermek icin 11 saate ihtiya¢ duyar. 6 veya 7 yasindaki
kuguk okul cocugu 6gle uykusunu bir suredir birakmistir. Cogu kez, okul sonrasi derslere kayitl olan
cocuklarin buyuk sayisini hesaba katarsak, 6gle uykusunu distinmek bile mamkun degildir.

Cocugunuz dersten sonra 12/13'te eve gelenlerden biriyse, 6gle yemeginden sonra bir saat
dinlenmeyi géz éniinde bulundurabilirsiniz, ancak bu, uyku olmak zorunda degildir. Oglen uyusunlar
ya da uyumasinlar, cocuklar her gece en ge¢ saat 22.00'de yatakta olmaldir. Sabah 7'de uyandiklarini
varsayarsak, bu 9 saatlik bir uyku ki bu da bir tar sinirdir.

Elbette, en iyisi o gunun programina, ertesi sabah uyanma zamanina ve 6zellikle de ¢ocugun ertesi
gun nasll hissettigine, ne kadar yorgun olduguna, ne kadar iyi odaklanabildigine veya ne kadar zor
uyanabildigine gbre yatma zamanini ayarlamaktir.

Bircok ebeveyn, giderek daha fazla sayida cocugun bilgisayar / dizustu bilgisayar veya video oyun
konsolu 6nunde degerli zamanlarini gecirdiginden ve bu nedenle uyku programlarinin geri
dondurulemez sekilde etkilenebileceginden sikayet ediyor. Bu nedenle, bunu g6z &6nunde
bulundurarak, cocugunuza yeni bir oyun anakarti alirken iki kez distnebilir veya belirli bir stire sonra
oyunlara erisimini kisitlayabilirsiniz.

2. Sabah uyanma

Sabahlari okula yakin oturan cocuklar sabah 7'de hatta biraz daha gec¢ uyanabilirler. Uyanma ile
derslere baslama arasinda en az 30 dakika olmasini Oneririz, aksi takdirde kudgugun giysilerini
degistirme sansi olmaz. Dogal olarak, sabah rutini banyoda baslar. Bircok okul cocugu evde kahvalti
eder ve saat 10'da atistirmalik iceren bir paket alir. Giyinmek, dis fircalamak, ayakkabilar ve okula
yolculuk icin zaman kalmalidir. Cocugunuz sabahlari uyanmayl pek beceremiyorsa, yardimci
olabilecek bir taktik aksam daha erken yatmasidir. Aksamdan her seyi hazir birakmak da faydali
olacaktir: giyecegi kiyafetler, sirt cantasi, buzdolabindaki paket, ayakkabilar vb. Oldukca iyi
ayarlanmis bir gunltk programa sahip olmak idealdir.

ilkokulda cocuklarin dersleri genellikle 12'de biter; Bazen istege bagli olarak 13'e kadar uzatilabilirler.
Bazi cocuklar dogrudan eve gelir, bunlar eve géturulurken digerleri "Okuldan Sonra Okul"
programina kalirlar.



Cocugunuz dogruca eve gelirse, muhtemelen 6gle yemegini yiyecek kadar acikacaktir, bundan sonra
uzmanlar dinlenmek ve rahatlamak icin bir zaman cercevesi dnermektedir. Cocugun uyumasi,
yataginda bir kitap veya dergiyle uzanmasi, buyukannesi veya bakimi altindaki yetiskinle konusmasi,
hatta en sevdigi cizgi filmin veya belgeselin bir bolimuna izlemesi icin 30 veya 60 dakika olabilir.
Basarili olmak icin cok uzun ve ara verilmeyen bir calisma programi gerekli degildir. Bu dinlenme
déneminden sonra, elbette 6grencinin gunluk programinin bir parcasi olan ev 6devinin sirasi gelir.
Az ya da cok istekle yapilmalari gerekir, ancak bu konuda buylk bir savas baslatmanizi tavsiye
etmiyoruz. Unutmayin: siz ebeveynsiniz, cocugunuzun 6gretmeni degil. Ona 6devini yaptirmak sizin
isiniz degil. Onlari gérmezden gelme karari kendisine ait olabilir, ve kendisi i¢in tUm sorumlulugu
almalidir. Cocuklara ev 6devlerinin neden énemli oldugunu agiklamak, onlari ilgi cekici olacak sekilde
formule etmek ve yapiimadiysa uygun énlemleri almak 6gretmenin gorevidir.

Bir ebeveyn olarak yapabileceginiz sey, soruldugunda desteginizi sunmaktir. Cocugunuz calisirken
kafasinin arkasina ufleme veya 6devini kontrol etme fikrine katilmiyoruz; Ancak sizden yardim,
tavsiye, ¢ozum istenirse orada olmalisiniz, yardima hazir ve yardim etmekle ilgilenmelisiniz.
Cocugunuza verilen 6dev miktari hakkinda konusmak da iyidir. Bu konuda ¢ok fazla abarti olsa da
ilkokul ¢agindaki bir cocuk her gun 60-90 dakikadan fazla ev 6devi yapmamalidir. Bahsedilen 60
dakika uzlasma degeridir; Bati'da bu yasta 30 dakikanin fazlasiyla yeterli oldugu dusundlayor.
Okulunuzun gunluk programinin asiri yuklu olmasi gerekmez.




3. Okul cikisindaki ¢ocuk

Derslerin sonunda cocugu alacak bir yetiskin yoksa, cocuk okul sonrasi sisteminde kalabilir. Ogle
yemegini diger cocuklarla birlikte yiyecek ve ardindan &devini yapabilecektir. Okul sonrasi
programiniz okulunuzdan ayri ¢alisiyorsa, muhtemelen sizden bir model okul programi istenecektir.
Sizden, ¢ocugunuzun okul sonrasi programinin nasil gittigini sormanizi ictenlikle éneririz, cinkt bu
her zaman ebeveynin tercih ettigi gibi olmayabilir. Ornegin, 6grencilerin bireysel olarak calismalari ve
onlari denetleyen 6gretmenin talep Uzerine destek sunmasi ¢ok iyi olabilir, ancak ¢6zumleri tahtada
sunmasi, ¢cocuklarin bunlari kopyalamasi ve bu sekilde 6devlerini "tamamlamis" olmalari iyi degildir.

4. Aile ev aksami

Ogrenci saat 12'de eve gelse de veya sadece saat 6-7 arasinda gelse de, cocugun ve ebeveynlerin
gunlerini nasil gecirdiklerini, karsilastiklari zorluklar, karsilastiklari sorunlari ve bunlari nasil
¢dzduklerini birbirlerine anlatabilmeleri icin aile zamanina sahip olmalari ¢cok dnemlidir. Okuldaki
cocuklar - bu yeni bir asama ve Ustesinden gelinmesi gereken bir zorluktur!

Bazen sadece aile yemedi olabilir; diger zamanlarda, rahatlamak ve iletisim kurmak icin bir cocuk
veya aile oyunu oynamayi tercih edebilirsiniz. Bunlar en guzel anlardir ve ¢ocuklarin ebeveynleriyle
bu rahatlama anlarina gercekten ihtiyaclari vardir, buna sadece apartmanin 6nundeki parkta
gezerken ihtiya¢c duymazlar.

Iste bir ilkokul 6grencisinin (6-10/11 yas) hayatindaki bir giniin programi:

Uyanma

Kisisel temizlik

Giyinme

Kahvalti

Okula gitmek icin hazirlik

Okula gidis

7.00-7.30

7.30-7.50

2 saat sonra molada genellikle
evde hazirlanan bir  atistirmahk
servis  edilir, ancak okulda
aldiklarini da (kruvasan/sut/meyve/
turta) servis edebilirsiniz.

8.00-12.00/13.00 Okuldaki aktiviteler

12.00 - 12.30 Eve gelis
Kiyafet degistirme GCocugunuz  bir  okul sonrasi
12.30-13.00 El yikama programa katiliyorsa 6gle yemegini
— — — orada yiyecektir. Programin
13,00-13,30 Ogle yemegi servisi aktivitelerine katilacak, orada bir
sonraki gunun oAdevini yapacaktir.
13.30-15.00 Pasif/Aktif dinlenme programi 16.00/16.30 civari eve gelecektlr.




15.00 - 16.00

Ertesi gundn okul calismalarini
hazirlama

Meyve gibi bir atistirmalik servis
edilebilir.

16.00 - 18.00

Bos zaman:

* yaruayusler

* arkadaslarla acgik hava oyunlari
* cesitli aktiviteler: muzik aleti
calma, resim, tematik daireler,
spor antrenmani

* evde calisma: (6rn: mutfakta
yardim etme, bir meyveli turta
hazirlama)

18.00 - 19.00

Bilgisayar oyunlari
Okuma
TV programlari

19.00 - 19.30

Aile yemegi

19.30 - 20.00

Ertesi gun igin sirt cantasini,
okul icin kiyafetleri hazirlama

20.00-21.30

Aile etkinlikleri: tartismalar,
oyunlar

Kisisel hijyen (dus)

Gocuk programi/filmiizleme
Bireysel okuma

GUn esnasinda aile ile bir arada
gecirilen bu zaman ¢ok énemlidir.

21.30-06.30/07.00

Uyku programi

9-10 saatlik uyku tavsiye edilir.




Ogrenci rutini!

Sabah

Yatagimi yaparim
YUuzumu yikarim
Dislerimi fircalarim
Giyinirim

Kahvalti yaparim
Okul icin yola ¢ikarim

Ogle

Kiyafetlerimi ve ayakkabilarimi yerlerine koyarim
Okul cantami odamdaki yerine koyarim
Ellerimi yikarim

Ogle yemegimi yerim
Biraz dinlenirim

Ogleden sonra

GCalisma masami temizler ve duzenlerim
Ertesi gun i¢in 6devimi yaparim
Okul icin/bireysel projeler Uzerinde calisirm

Ertesi gun icin okul cantami hazirlarim
Oyuncaklarla oynadiktan sonra odamdan onlari toplarim

Aksam

Ertesi gun icin kiyafetlerimi hazirlarim
Dus alirnrm/Odami temizlerim
En sevdigim TV programini izlerim/Bir kitaptan birkag sayfa okurum

Uyumaya giderim
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Bir 6grencinin gunldk rutini, uyanikhk ve uyku, cesitli aktivitelerin degiskenligi ve gin boyunca
dinlenme programidir. Saglk durumu, fiziksel gelisim, calisma yetenegi ve okuldaki okul performansi,
dgrencinin gunluk rutininin ne kadar iyi organize edildigine baghdir.

GUnun cogunda cocuklar aile icerisindedir. Bu nedenle, ebeveynler dgrencinin gunlik rutini icin
hijyen gereksinimlerini bilmeli ve onlarin rehberliginde cocuklarina gunlik rutini dizgun bir sekilde
duzenlemelerinde yardimci olmalidir.

Cocugun organizmasli, buyumesi ve gelismesi icin belirli kosullara ihtiya¢c duyar, cunkud yasami
cevreyle en yakindan baglantilidir, onunla birlik icindedir. Organizmanin dis cevre ile baglantisi,
varolus kosullarina uyumu, sinir sistemi yardimiyla, s6zde refleksler, yani vicudun sinir sisteminin dis
etkilere tepkisi ile kurulur. Dis ¢evre, 1sik, hava, su gibi doganin dogal faktdrlerini ve barinma, yiyecek,
okul ve evdeki kosullar, dinlenme gibi sosyal faktorleri icerir. Dis ortamdaki olumsuz dedgisiklikler,
hastaliga, ardindan fiziksel gelisim sorununa ve 6grencinin veriminin ve akademik performansinin
dismesine neden olur. Bu aktivitenin veya dinlenmenin en iyi sekilde uygulanmasini saglamak icin
veliler, dgrencinin ddev hazirladigl, dinlendigi, yemek yedigi, uyudugu kosullari uygun sekilde
dizenlemelidir.

Iyi dizenlenmis bir okul gund duazeninin temeli belirli bir ritim, dizenin bireysel unsurlarinin siki bir
sekilde siraya konulmasidir. GUnltk duzenin bireysel unsurlari belirli bir sirayla gerceklestirildiginde,
ayni zamanda, merkezi sinir sisteminde birbirine baglh karmasik baglantilar olusturulur ve bu da bir
tdr etkinlikten digerine gecisi ve bunlarin minimum enerji harcamasiyla gerceklestirilmesini
kolaylastirir. Bu nedenle, belirli bir uyanma ve yatma zamanina, 6édev hazirligina, yemeklere siki bir
sekilde riayet etmek, yani belirli bir gunltk rutini gdzlemlemek gerekir

Bir 6grencinin gunluk rutini, yasa bagli 6zellikler ve her seyden 6nce sinir sisteminin aktivitesinin yasa
bagl 6zellikleri dikkate alinarak olusturulur. Gézbebegi buytudukce ve gelistik¢e sinir sistemi dtzelir,
strese karsi direnci daha fazla artar, vicut yorulmadan daha fazla is yapmaya alisir. Bu nedenle,
ortaokul veya lise cagindaki okul ¢ocuklari icin olagan is yuku asiridir ve daha genc okul ¢ocuklari icin
ise dayanilmazdir.




lyi organize edilmis bir okul giinii sunlart icerir:

1. Calisma ve dinlenmenin dogru sekilde birbirini takip etmesi

2. Duzenli yemekler

3. Belirliuyanma ve yatma saatleriyle birlikte belirli bir uyku stresi
4. Sabah egzersizi ve hijyen prosedurleri icin belirli bir stre

5. Odev yapmak icin ayrilmis siire

6. Disarida maksimum kals ile belirli bir miktarda dinlenme

Bir genc icin gunluk rutin ¢ok 6nemlidir. Buna uyulmasi, bir gencin vicudunun duzgun bir sekilde
gelismesine ve ayrica hastaliklarin dnlenmesine yardimci olacaktir. Bir geng i¢in bir diyet, gunluk bir
rutin hazirlarken, her gencin, her ailenin kendine has 6zellikleri, kendi gelenekleri oldugu icin tek bir
katt sema kullanmak imkansizdir, ancak elbette genel nitelikteki tavsiyelerden yararlanmak
mumkudndur. Bir gencin dogru gunluk rutini icin, farkl aktivite turlerinin belirli bir degisimi olan ritmi
hesaba katmak gerekir. Belirli bir sirayla ve ayni zamanda yapilirlarsa, bir gencin merkezi sinir
sisteminde "aliskanliklar" yaratilarak bir tur aktiviteden digerine gecisi kolaylastiracaktir.

"Gunluk rutin" kavrami asagidaki noktalari icerir: kalkmak ve yatmak icin kesin olarak belirlenmis bir
sure ile yeterli ve tam uyku; ayni zamanda rasyonel beslenme; belirli saatlerde ders hazirhigi, acik
havada dinlenme, egzersiz, serbest aktiviteler ve aile yardimi.

Ders hazirlanirken her 45 dakikada bir 10 dakikalik ara verilmesi gerektigi vurgulanmalidir. Net, siki bir
sekilde gozlemlenen bir dizenin olmamasi, biyiyen viicudu en olumsuz sekilde etkiler. Ogrenci
performansi duser, akademik performans diser ve zamanla ergenler saglik sorunlarinin belirtilerini
gOsterir. Kisisel hijyen gunluk rutinde 6nemli bir rol oynar.

11/12 ile 16/17 yaslari arasindaki 6grenciler icin gunluk program (genel olarak gecerlidir):

6.45 :Uyanma

6.45-7.15 : Egzersiz, kisisel hijyen, yatak/oda duzenlemesi
7.15-7.30 : Kahvalti

7.30-8.00 : Okula yolculuk suresi

8.00 - 13.00/14.00 : Okul dersleri

13.00/14.00 - 13.30/14.30 : Okuldan doénus suresi

13.30 - 14.00 : Yikanma, kiyafet degistirme

14.00 - 14.30 : Ogle yemegi

14.30 - 16.00 : Uyku, dinlenme; rahatlama aktiviteleri
16.00-17.30 : Ertesi gun icin 6dev yapma; atistirmalik servisi

* Ogrenci farkh bir okul sonrasi sistemine katilirsa, 6gle yemedgi servisi ve 6devini yapmasi ile diger
rahatlama /aktif dinlenme faaliyetleri okul icinde yapilacak ve 6grenci 16-17 gibi eve donecektir.

17.30 - 19.30 : Acik hava oyunlari, arkadaslarla bulusma, hobiler veya yuruyuds; spor, muzik, dans,
bisiklet/paten kayma etkinlikleri; bilgisayar oyunlari; aligveris yapma, TV programlari izleme; bos
zaman etkinlikleri

19.30 - 20.00 : Aile yemegi

20.00 - 21.30 : Hobi faaliyetleri (kitap okuma, oyunlar, filmler, ev islerine yardim etme,
kisisel isleri cozme, aile ile vakit gecgirme)
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21.30-22.00 : Ertesi gun icin hazirlik ve uyku (hazirlanmis ayakkabilar ve giysiler, hijyen
prosedurleri)

22.00 : Uyku programi
Diger bir deyisle bu etkinlikleri yas kategorilerine gore sdyle 6zetleyebiliriz:

Sabah uyanma 7.00 6.45
Kisisel hijyen / Egzersiz 7.00-7.30 6.45-7.15
Kahvalti 7.30-7.45 7.15-7.30
Okula gidis 7.45 - 8.00 7.30 - 8.00
Okul programi 8.00-13.00 8.00-14.00
Eve donus 13.00-13.30 14.00 - 14.30
Ogle yemegi 13.30- 14.00 14.30 - 15.00
Dinlenme / Rahatlama 14.00 - 15.00 15.00 - 16.00
Ertesi gun icin 6dev yapma /

= o 15.00-17.00 16.00 - 17.00
Ogleden sonra atistirmasi

YuruyUs, oyun ve spor zamani,

favori aktiviteler, arkadaslarla

bulugma, istege bagh dersler, 17.00-19.00 17.00 - 20.00
vb.

Aile aktiviteleri + aksam yemeqgi 19.00 - 20.00 20.00 - 21.00
Kisisel hijyen / Okuma aktiviteleri

Bilgisayar oyunlari / Televizyon 20.00 -21.30 21.00 - 22.00
programlari

Uyku 21.30 22.00

Tablo, bir gencin yaklasik gunlik rutinini gostermektedir. Bir gencin muzik, spor bdélumleri, hobi
gruplari gibi ders disi etkinliklere de ihtiyaci olsa da ona asiri ytuklememelisiniz. Her sey o6lculu
olmalidir. Ergenlik, dramatik fizyolojik degisikliklerin oldugu bir dénemdir. 9 ila 13 yaslari arasinda
ergenlikle iliskili bir dizi farkl fiziksel ve duygusal degisiklik vardir. Bu dénemde gencg bir kizin vicudu
onemli degisikliklere ugrar. Ayrica kendine ve bagkalarina karsi tutumu degisir. Degisiklikler duygusal
alani atlatamaz.

Cocuklarin ve ergenlerin gunluk rutini, okul ve ders disi etkinliklere dayali oldugundan bircok ortak
Ozellige sahiptir. Erken kalkmak, hijyen prosedurleri, kahvalti, ders, 6gle yemedi, dinlenme, 6dev,
yuruyus, aksam yemedi, uyku ¢cocuk ve ergenlerin gunluk rutinlerinin temelini olusturur. Fark sadece
nicel gostergelerdedir. Ornegin 8-12 yas arasi cocuklar 10 saat uykuya ihtiyac duyarken, 12-16 yas
arasl ergenler icin 8-9 saat uyku yeterlidir. Ge¢ uykuya dalma ve erken uyanma nedeniyle ortaya ¢ikan
kronik uyku yoksunlugu asiri calisma, dusuk performans, yetersiz hafiza ve dikkat tehditini ortaya
cikartir.
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Cocuklar ve ergenler icin zihinsel stresin stiresi de farklidir. Ilkokul égrencilerinin okul programinda -
gunde en fazla 4 ders, ev 6devi icin 1-1,5 saat ayrilir. Lise égrencilerinin gunluk 5-6 dersi vardir ve
O0devler en az 2-2,5 saat gerektirir. Fiziksel aktivite ihtiyaci da yasla birlikte artar. Cocuklar icin acgik
hava oyunlari yeterliyse, gencler kural olarak aktif sporlari veya dansi tercih ederler. Diyet de farkhdir.
Cocuklar gunde en az 4-5 kez beslenir, ergenler yavas yavas gunde 3 6gune gecer. Ergenlerin ve
cocuklarin gunluk rutinlerinde rahatlamak icin zamanlari olmalidir - “cizgi film” veya film izlemek,
temiz havada yurumek, aile Uyeleri ve arkadaslarla iletisim kurmak igin.

Disaridan gérinum
Hollanda'da, egitim sistemi tipik olarak 6grencileri asagidaki gruplara ayirir:

1. Ilkokul C)grencileri: Ilkokula devam eden 4-12 yas arasl cocuklardir. Dil, matematik, fen, tarih,
cografya cografya, sanat ve beden egitimi gibi konulariiceren bir mifredati takip ederler.

2. Ortaokul Ogrencileri: Hollanda'da orta égretim G¢ farkl seviyeye ayrilmistir: VMBO (mesleki hazirlik
orta egitimi), HAVO (kidemli genel orta o6gretim) ve VWO (Universite dncesi egitim). Ortaokul
ogrencileri icin mufredat; diller, matematik, fen bilimleri, sosyal bilimler, sanat ve beden egitimi dahil
olmak uzere ¢ok cesitli konulart icerir.

3. Mesleki Egitim Ogrencileri: Orta 6gretimi tamamladiktan sonra, 6grenciler belirli alanlarda mesleki
egitim (MBO) veya mesleki egitim almayi secebilirler. Bu programlar, cesitli mesleklerle ilgili pratik
beceri ve bilgi saglar.

4. Yiksek Ogrenim Ogrencileri: Bu kategori, Universitelerde (WO) veya uygulamal bilimler
universitelerinde (HBO) yuksek 6grenim goren ogrencileri icerir. Belirli akademik disiplinlerde veya
profesyonel alanlarda uzmanlasirlar ve bir lisans veya yuksek lisans derecesi almak icin cahsirlar.

Ogrenciler Icin Onerilen Ginlik Program (Hollanda):

Hafta ici:

« Ilkokul Ogrencileri: Sabah 8:30'dan aksam 14:15'e kadar okula giderler. Okuldan sonra ders dis
etkinliklere, hobilere katilabilir veya aileleriyle vakit gecirebilirler.

« Ortaokul Ogrencileri: Zaman cizelgesine bagh olarak, okula yaklasik 8:30 - 15:00 saatleri arasinda
giderler. Aksamlari 6devleri veya calisma saatleri olabilir.

« Mesleki Egitim Ogrencileri: Giin icinde, genellikle sabah 8:30 ile aksam 4:00 arasinda derslere veya
mesleki egitime katilirlar. Bazi programlar pratik ise yerlestirmeleri de icerebilir.

* Yiksek Ogrenim Ogrencileri: Program, belirli derslere ve programlara gore degisir. Ogrenciler
genellikle dersler, seminerler, kendi kendine calisma ve grup projelerinin bir kombinasyonuna
sahiptir.

Hafta Sonlart:

« Ilkokul ve Ortaokul Ogrencileri: Hafta sonlari genellikle égrencilerin dinlenmesi, hobilerinin
pesinden kosmasi, arkadaslari ve ailesiyle vakit gecirmesi ve ev 0Odevleri gibi bekleyen islerini
tamamlamasi icin bos zamanlardir.

« Mesleki Egitim ve Yiksek Ogrenim Ogrencileri: Hafta sonlari genellikle bostur ve 6grencilerin kisisel
faaliyetlerine, yari zamanl islere, sosyallesmeye veya gerekirse ders calismaya odaklanmalarina
olanak tanir.
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Tatiller:

Tatillerde, 6grenciler icin gunluk rutin degisebilir. Pek cok 6grenci bu zamani seyahat etmek, yaz/kis
kamplarina katilmak, kultarel faaliyetlerde bulunmak veya calismalariyla ilgili pratik deneyim
kazanmak icin staj yapmak icin kullanir.

Pratik Aktiviteler:
Farkli 6grenci kategorileriyle ilgili uygulamali etkinlikler sunlari icerebilir:

« ilkokul Ogrencileri: Uygulamali fen deneyleri, sanat ve el sanatlari, okul gezileri ve spor aktiviteleri
ile ilgilenmek.

- Ortaokul Ogrencileri: Proje tabanl égrenime, arastirma faaliyetlerine, grup tartismalarina, stajlara
ve ders disi kulUplere veya spor takimlarina katilmak.

- Mesleki Egitim Ogrencileri: Belirli mesleki alanlarda uygulamali egitim almak, gercek hayattaki
projelerde calismak, endustri sahalarini ziyaret etmek ve ciraklik yapmak veya stajlara katilmak.

* Yiksek Ogrenim Ogrencileri: Arastirma projeleri yuritmek, misafir olarak derslere katilmak,
endustri stajlarina katilmak, grup projelerinde isbirligi yapmak ve ¢alisma alanlariyla ilgili uygulamal
atolye calismalari veya laboratuvar deneylerine katilmak.

Turkiye'deki Farkh Ogrenci Kategorileri :

Turkiye'de egitim iki ana unsurdan olusur: érgiin ve yaygin egitim. Orgin egitim okul éncesi, ilk, orta
ve yuksekdgretim kurumlarini; yaygin egitim ise 6rgun egitim faaliyetlerine ek olarak dizenlenen
tum egitim faaliyetlerini kapsamaktadir.

1. Okul Oncesi Egitim: Okul éncesi egitim, 36-66 ay arasi cocuklar icin bagimsiz anaokullari, 48-66 ay
arasi cocuklar icin 6rgun ve yaygin egitim kurumlari kapsaminda anasiniflari tarafindan
verilmektedir. Devlet okullarinda 48-66 ay arasi cocuklarin egitimi Ucretsiz iken, 36-66 ay arasi
cocuklarin egitimi devlet okullarinda Ucretlidir.

2. Zorunlu Egitim (Ilkokul - Ortaokul - Lise): Trkiye'de zorunlu egitim tic asamada 12 yil sirmektedir.
Birinci asama 4 yillik bir ilkokuldur. Ikinci asama 4 yillik ortaokuldur. Uctincii asama 4 yillik lisedir.
Turkiye'de 6 ila 17 yas arasindaki tum c¢ocuklar icin 12 yillik egitim zorunludur. Tarkiye'deki tim
cocuklarin devlet okullar tarafindan sunulan temel egitim hizmetlerinden yararlanma hakki vardir.
Devlet okullarinin yani sira Milli Egitim Bakanhgina bagh 6zel okullar da bulunmaktadir. Devlet
okullarindan farkh olarak Ucretsiz degildirler ve egitim Ucreti okul tarafindan belirlenir. Turkiye'deki
tum ilkégretim okullari ayni mufredata sahiptir. Orta 6gretim icin imam hatip okullarina kayit istege
baghdir. Ogrenciler, ilkégretimdeki basari derecelerine ve ilgilerine gére bu okullara
yerlestirilmektedir.

3. Yiksek Ogretim: Yiksekogretim kurumlari; Gniversiteler, fakdlteler, enstitiler, meslek
yuksekokullari, konservatuvarlar, arastirma ve uygulama merkezleridir. Bir yuksekdgretim kurumuna
kayit olabilmek icin ortadgretim mezunu olmak ve Universiteye giris sinavinda basarili olmak gerekir.
Seviye tespit sinavi sonucunda Universite tercih formu doldurmaya hak kazanan 6grenciler, basari
sirasina gore basvurduklari tniversitelerden birine kabul edilirler.
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Tirk Ogrenciler icin Tipik Gunliik Program :

Turk 6grenciler icin tipik gunlik program, yaslarina, okul turlerine ve bireysel kosullara bagli olarak
degisebilir. Iste Turk 6grenciler icin hafta ici, hafta sonu ve tatillerde tipik bir gtinliik programin nasil
goérunebilecegine dair genel bir taslak;

Hafta Ici:
1. Sabah rutini: Ogrenciler genellikle sabah erkenden (6:30 ile 7:30 saatleri arasinda) kalkar, okula

hazirlanir, kahvaltisini yapar ve okul cantalarini hazirlar.

2. Okul saatleri : Ogrenciler, teneffiis ve 6gle yemegi molalari ile sabah 8:00 - 15:30 arasi okula
gelirler. Ayrica spor, muzik veya varsa kulupler gibi ders disi etkinliklere de katilirlar.

3. Okul sonrasi faaliyetler: Ogrenciler, okuldan sonra 6zel derse katilmak, spor veya kuliiplere
katilmak veya hobiler veya kisisel ilgi alanlari ile ilgilenmek gibi cesitli faaliyetlerde bulunabilirler.

4. Odev ve calisma zamani: Aksamlari égrenciler ev 6devlerini tamamlamak, dersleri gézden
gecirmek ve yaklasan sinavlara hazirlanmak icin zaman ayirirlar.

5. Aile zamani ve rahatlama: Ogrenciler aileleriyle biraz zaman gecirir, aksam yemegi yer ve TV
izlemek, kitap okumak veya arkadaslarla vakit gecirmek gibi rahatlamak icin faaliyetlerde bulunurlar.

6. Uyku Vakti: Ogrenciler ertesi giin icin yeterli uykuyu alabilmek icin genellikle makul bir saatte
yatarlar.

Hafta Sonlari :

1. Uyku ve rahatlama: Ogrenciler genellikle yogun bir haftanin ardindan uyuma ve dinlenme firsatini
yakalarlar.

2. Kisisel zaman: Bos zaman aktivitelerine katilabilir, hobi edinebilir, kitap okuyabilir, film izleyebilir
veya arkadaslari ve aileleriyle vakit gecirebilirler.

3. Odev ve calisma siiresi: Ogrenciler, is yuklerine bagl olarak, bekleyen ev dédevlerini tamamlamak
veya yaklasan ddevlere, testlere veya projelere calismak icin hafta sonlari biraz zaman ayirabilirler.

4. Mufredat disi etkinlikler: Bazi 6grenciler hafta sonu sportif veya kulturel etkinliklere, muzik veya
dans derslerine katilabilir veya baska hobiler veya ilgi alanlari ile mesgul olabilir.

5. Ailevi ve sosyal etkinlikler: Hafta sonlari genellikle aile ve arkadaslarla kaliteli zaman gecirmeye
adanmistir; bu, yemege cikmayi, akrabalari ziyaret etmeyi veya sosyal toplantilari icerebilir.

Tatiller:

Yaz veya kis tatili gibi tatillerde, Turk 6grenciler icin gunlik rutin daha rahat ve esnektir. Kisisel ilgi
alanlarini takip etmek, eglence faaliyetlerine katilmak, seyahat etmek veya kamplara veya atdlye
calismalarina katilmak icin daha fazla bos zamana sahip olurlar. Ogrenciler ayrica bu zamani kisisel
gelisimlerine odaklanmak, yeni hobiler kesfetmek veya toplum hizmeti projelerine katilmak icin
kullanabilirler. Tatiller sirasinda kesin programin buyuk dl¢ude degisebilecegini not etmek dnemlidir.






Ispanya'daki bazi yaygin 6grenci kategorileri sunlardir:

infantil (Okul Oncesi): Bu kategori, anaokulunu veya anaokuluna devam eden 3 ila 6 yas arasi
cocuklarrigerir.

1. Tlkokul (ilkégretim): Bu kategori, matematik, dil, fen bilimleri, sosyal bilgiler ve beden egitimi gibi
konularda temel egitim aldiklari ilkdgretim okullarina kayitl 6 ila 12 yas arasindaki 6grencileri kapsar.
2. Zorunlu Orta Ogretim: Bu kategori, ortaokullara devam eden 12 ila 16 yas arasl 6égrencileri icerir.
Ogrencilerin bu egitim asamasini tamamlamalari zorunludur. Bu sire zarfinda, yabanc diller, tarih,
cografya, edebiyat ve daha fazlasini iceren daha genis bir konu yelpazesinde ¢ahsirlar.

3. Bakalorya: Zorunlu orta 6gretimi tamamlayan 6grenciler, iki yillik (16 ila 18 yas arasi) bir program
olan Bakalorya'ya devam etmeyi secebilirler. Ogrencileri (iniversite egitimine veya mesleki egitime
hazirlar. Bakalorya'da iki ana dal vardir: Sanat ve Beseri Bilimler ve Bilim ve Teknoloji.

4. Mesleki Egitim: Bu kategori, zorunlu egitimi veya lisans diplomasini tamamladiktan sonra mesleki
egitim ve 6gretimi secen 6grencileri kapsar. Mesleki egitim programlari, cesitli meslekler ve meslekler
icin ozel bilgi ve beceriler saglar.

5. Universite: Bakalorya veya mesleki egitimi tamamlayan égrenciler, yiiksek 6grenim gérmek icin
Universitelere basvurabilirler. Ispanyol Universiteleri, cesitli caisma alanlarinda cok cesitli lisans ve
lisansustu programlar sunmaktadir.

Ispanya'daki égrenciler icin tipik hafta ici program:

Sabah Rutini:
« Uyanma ve gune hazirlanma
* Vlcudunuzu ve zihninizi beslemek icin dengeli bir kahvalti yapma

Okul Saatleri:

« [lkokul ve Ortaokul: Ispanya'da okul saatleri genellikle sabah 8:00 ile 9:00 arasinda baslar ve 14:00 ile
15:00 arasinda biter. Ogrenciler bu siire zarfinda teneffiis ve 6gle yemegi molalari ile derslere devam
ederler.

- Bakalorya ve Universite: Program bu asamalarda daha fazla degisiklik gésterebilir, bazi dersler sabah
baslayip 6gleden sonraya kadar devam eder. Universiteler, 6grencilerin farkl dersler icin farkli zaman
cizelgelerine sahip olmasiyla, cizelgelemede genellikle daha fazla esneklige sahiptir.

Ogle Arast:

- Ispanya'da giiniin ana yemegi genellikle 6gle tatilinde alinan 6gle yemegidir. Okullarin, égrencilerin
eve gitmesine veya okulda kalmasina ve 6gle yemegi yemesine izin vermek i¢in 1 ila 2 saat arasinda
degisen uzun bir 6gle yemegi molasi vermesi yaygindir.

Ogleden Sonra Etkinlikleri:
* Okuldan sonra 6grenciler yas ve ilgi alanlarina gore cesitli etkinliklerde bulunabilirler.

« Mufredat Disi Etkinlikler: Pek cok 6grenci, genellikle 6gleden sonra duzenlenen spor, muzik, dans,
sanat veya dil dersleri gibi ders disi etkinliklere katihr.

- Ev Odevi ve Calisma: Ogrencilerin genellikle okuldan sonra tamamlamalari gereken ev édevleri ve
calhisma sureleri vardir. Sure, is yogunluguna ve bireysel calisma aliskanhklarina goére degisiklik
gosterebilir.
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« Dinlenme ve Bos Zaman: Ogrencilerin rahatlamak, hobilerini sirdiirmek veya aile ve arkadaslarla
vakit gecirmek icin bos zamanlari olmasi 6nemlidir.

Aksam Rutini:

« Aksam Yemegi: Ispanya'daki aileler genellikle 6gle yemegine kiyasla daha hafif olan aksam yemegini
birlikte yerler.

« Kisisel Zaman: Ogrenciler bu zamani kisisel aktiviteler, bos zaman etkinlikleri veya bir sonraki giine
hazirlanmak icin kullanabilirler.

Hafta Sonu ve Tatil Programi:

« Hafta sonlan ve tatillerde, ispanya'daki égrenciler okula gittikleri hafta ici giinlere kiyasla giinlik
rutinlerinde daha fazla esneklige sahiptir.

Uyanma ve Kahvalti:

« Ogrenciler hafta sonlari veya tatillerde biraz daha gec uyumak isteseler de, dizenli bir uyku
programi surdirmek yine de 6nemlidir. Gunlerini en iyi sekilde degerlendirmek icin makul bir
zamanda uyanmayi hedeflemelidirler.

* GUne baslamak icin besleyici bir kahvalti yapma
Bos Zaman Aktiviteleri ve Hobiler:

+ Hafta sonlar ve tatiller, 6grencilerin bos zaman etkinliklerine katilmalari ve hobilerini ve ilgi
alanlarini sirdirmeleri icin bir firsat saglar.

* Spor yapabilir, resim yapma veya muzik aleti calma gibi yaratic faaliyetlerde bulunabilir, kitap
okuyabilir, film veya dizi izleyebilir, oyun oynayabilir veya aile ve arkadaslarla vakit gecirebilir.
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Acik Hava Etkinlikleri:

* Acik hava etkinliklerinin tadini cikarmak icin bos zamandan yararlanin. Ispanya, yuriyis yapmak,
doga yuruyusu yapmak, bisiklete binmek, parklari veya plajlar ziyaret etmek (eger varsa ve mevsime
bagl olarak) ve yerel cazibe merkezlerini kesfetmek gibi cesitli secenekler sunar.

* Fiziksel faaliyetlerde bulunmak, saglikli bir yasam tarzini tesvik etmeye yardimci olur ve hareketsiz
rutinlerden bir mola saglar.

« Ogrenciler hafta sonlarini ve tatilleri kisisel gelisim faaliyetleri icin kullanabilirler. Bu, yeni beceriler
égrenmeyi, cevrimici kurslara devam etmeyi, bir yabanci dilde pratik yapmayi veya ilgi alanlariyla ilgili
egitim icerigini kesfetmeyi icerebilir.

+ Hafta sonlari ve tatiller, 6grencilerin aileleri ile kaliteli zaman gecirmeleri icin mikemmel firsatlardir.
Aile gezilerine, yemeklere, sohbetlere katilabilir, hatta ev islerine ve sorumluluklarina yardimci
olabilirler.

« Ogrencilerin rahatlamak ve dinlenmek icin zaman ayirmalari énemlidir. Kitap okuyarak, muzik
dinleyerek, meditasyon veya farkindalik uygulayarak, kestirerek veya rahatlamalarina ve yeniden sarj
olmalarina yardimci olan etkinliklere katilarak gevseyebilirler.

+ Akademik is yuklerine bagl olarak, bazi 6grencilerin hafta sonlarinin veya tatil zamanlarinin bir
kismini ev odevlerini tamamlamaya veya yaklasan sinavlara calismaya ayirmasi gerekebilir.
Tukenmisligi 6nlemek icin is ve bos zaman arasinda bir denge kurmak 6nemlidir.
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Cocuk Beslenmesi

cocuklar, tum vucudun saglkh gelisimi icin gerekli tum besinleri aldiklari dengeli bir
diyete ihtiya¢ duyan tam bir gelisim icindedirler.

Cocuklarin okul performansi sunlardan etkilenir: beslenme, hidrasyon, fiziksel aktivite ve dinlenme.
Yani dengeli bir yasam tarzi. Zamaninizi organize etmek, bu temel ilkeleri ¢6zmenin anahtaridir.
Ogun atlamak iyi degil bu nedenle giin icinde tiiketilen enerjinin derecesine gére 3 ana 6gin ve
istege bagli olarak ara ogunler olmasi 6nemlidir. Bagisikliklarini gucglendirmek icin, kicguklerin
diyetinde dinlendirici bir uyku ve aktif hareket ile birlikte vitamin ve mineraller bulunmaldir.
Vitaminler arasinda C vitamini bagisikhdi guclendirmedeki faydah etkisi ile bilinir ve bu vitamin
acisindan zengin besinler sunlardir: kirmizi/yesil biber, maydanoz, portakal veya limon gibi
turuncgiller. Bu besinleri ara o6gunlerinize entegre edebilirsiniz. Bagisiklik sisteminin normal
isleyisinde D vitamininin 6nemini g6z ardi edemedik, o6zellikle gunesten aldigimiz. Bagisiklik
sistemine yardimci olan B vitaminleri, E Vitamini, Cinko, Demir, Kalsiyum ve Omega 3 yag asitlerini de
unutmayalim. Cocuklarin kendilerini nasil organize edeceklerini evden 6grenecekleri géz 6nune
alindiginda, hem fiziksel hem de optimal nérolojik ve zihinsel gelisimi koruyan bir yemek, uyku ve
aktivite programinin varligini vurgulamak énemlidir, cinku ¢ocuklar olumsuz etkilenebilir. sosyal
etkilesim eksikligi ve duygusal gerekcelerle veya can sikintisindan yemek vyiyebilir. Ve hareket
eksikligi, uyku programinin gecikmesi ve asiri yeme ile birlikte kilo alimina, bagisikligin azalmasina,
okul performansinin dusmesine ve kiicugun hastalanmasina neden olur. Cocuklarin kendilerini nasil
organize edeceklerini evden 6grenecekleri g6z 6nune alindiginda, hem fiziksel hem de optimal
norolojik ve zihinsel gelisimi koruyan bir yemek, uyku ve aktivite programinin varligini vurgulamak
onemlidir, cinkl ¢ocuklar olumsuz etkilenebilir. sosyal etkilesim eksikligi ve duygusal gerekcelerle
veya can sikintisindan yemek yiyebilir. Ve hareket eksikligi, uyku programinin gecikmesi ve asiri yeme
ile birlikte kilo alimina, bagisikligin azalmasina, okul performansinin dismesine ve kig¢ugun
hastalanmasina neden olur. Cocuklarin kendilerini nasil organize edeceklerini evden 6grenecekleri
g6z 6nune alindiginda, hem fiziksel hem de optimal ndrolojik ve zihinsel gelisimi koruyan bir yemek,
uyku ve aktivite programinin varhigini vurgulamak énemlidir, cinkd ¢ocuklar olumsuz etkilenebilir.
sosyal etkilesim eksikligi ve duygusal gerekcelerle veya can sikintisindan yemek yiyebilir. Ve hareket
eksikligi, uyku programinin gecikmesi ve asiri yeme ile birlikte kilo alimina, bagisikligin azalmasina,
okul performansinin dismesine ve ki¢ugun hastalanmasina neden olur. ¢unku cocuklar sosyal
etkilesim eksikliginden olumsuz etkilenebilir ve duygusal gerekcelerle veya can sikintisindan yemek
yiyebilirler. Ve hareket eksikligi, uyku programinin gecikmesi ve asiri yeme ile birlikte kilo alimina,
bagisikhdin azalmasina, okul performansinin dismesine ve kuc¢ugun hastalanmasina neden olur.
cunkud cocuklar sosyal etkilesim eksikliginden olumsuz etkilenebilir ve duygusal gerekcelerle veya can
sikintisindan yemek yiyebilirler. Ve hareket eksikligi, uyku programinin gecikmesi ve asiri yeme ile
birlikte kilo alimina, bagisikligin azalmasina, okul performansinin dismesine ve kiguigun
hastalanmasina neden olur.

Kahvalti, bir 6grencinin gindnun en dnemli 6gunuduar. Dengeli bir tabak karbonhidratlar, proteinler,
yaglar, vitaminler ve minerallerden olusur. Bu yemek, cocuklara okul calismalari icin enerji ve
konsantrasyon saglar. Cocugunuzun bu 6gund atlamasina izin vermeyin, aksi takdirde okulda bir
enerji kaynagi arayacaktir. Ve cogu zaman sec¢imler tam olarak en saglikhsi degildir ve okul
performansi gozle goralur sekilde etkilenebilir. Hazirlanmasi kolay bir kahvalti 6rnegi, bir kase sut,
kepekli tahillar, tohumlar ve kuru meyvelerdir.
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Sabah ara 6gununde, artan enerjisini 6gle yemegine kadar korumasina yardimci olacak vitamin ve
mineralleri almak i¢cin mevsim meyvesi tluketmek idealdir. Cocugunuza kendi saglikh menusunu
secmeyi ve meslektaslari tarafindan sunulan veya kdsedeki bufeden alinan cips, biskuvi,
atistirmaliklardan kaginmayi 6gretmek iyidir. Cok fazla enerji tiketirler ve cabuk ac kalirlar, bu nedenle
fast food, hamur isleri veya gazli icecekler gibi durtisel olarak en hizli enerji kaynagini secerler.

Ogle yemegi evde veya okul kantininde yenilebilir (orada sunulan yiyeceklere cok dikkat edin). Burada
et, peynir, sut, yumurtadan alinan protein kaynadi ile piring, makarna, ekmek veya patatesten gelen
karbonhidrat kaynagi ve buyuk bir salata olmasi iyi olur. Saglkli yasam icin 6gle yemegi saat 15.00'e
kadar tuketilmesinde fayda var.

ikinci atistirmalik: Cocugunuz cok aktifse, ona saglikh bir beyin gelisimi icin cok énemli olan iyi
Omega3 yaglarini elde etmek icin findiklari tanitabileceginiz ikinci bir atistirmalik da sunabilirsiniz.
20-30 gramlik bir porsiyon yeterli olacaktir. Zaman dilimi olarak bu ara 6gun 16:00-18:00 saatleri
arasinda olmalidir.

Ailede Aksam Yemegi: Aksam yemegine ¢ok dikkat edin! TUum aile bireylerinin bir araya geldigi yemek
oldugundan, daha enerjik ve daha zengin yemek yemek adettendir. Bu yemegi daha ktcuk yapmaya
calisin ve enerji sagladiklari icin karbonhidrat kaynagini ortadan kaldirin. Ve ¢cocugun artik aksamlari
enerjiye ihtiyaci yok. Bu yemegin hafif, sindirimi kolay ve yatmadan 3 saat dnce alinmasi uykunun
dinlendirici olmasi icin iyidir. Ideal olarak aksam yemegi saati 20.00'ye kadar olmali ve secenekler
olarak salatali biftek, firinda sebzeli balik veya etli bezelye veya taze fasulye gibi ¢esitli sebzelerle
pisirilmis bir yemek, corba veya tavuklu ¢orba , hindi veya sigir eti.

Ortaokul 6grencilerinin beslenme ihtiyaclari:

10-14 yas arasi ¢ocuklarda boy ve kilo artisinin yani sira vucut kompozisyonlari da degisir, yag
hucrelerinin sayisi ¢cogalir ve yag miktar artar, bu da viucudu ergenlige hazirlar. Bu, gelecekteki
yetiskin icin agirlik agisindan en énemli dénemdir, cunku bir kez olusan yag hucreleri kaybolmaz ve
O0lmez. Ergenlige kadar gelistirilen adipositlerin "bagaji" ve buna karsilik gelen istah, yasam boyunca
sabit kalacaktir, bu nedenle ¢ocuklarin fazla kilo almasina izin verilmemelidir.

10-14 yas arasi okul cocugunun enerji ihtiyact gunluk 2500 kaloridir. Gerekli protein 2-2,5 g/kg vucut
agirhgi/gun'dar. Lipid ihtiyaci 2-3 g/kg vucut agirhgi/gun'dur. Karbonhidrat ihtiyaci 10 gr/kg viucut
agirhgi/gun'dur. Protein hayvansal gidalardan getirilecek: sit 400 ml/gun, peynir 40-50 gr/gun, et
120-150 gr/gun, yumurta gunde bir. Lipitler bir yandan tuketilen gidalardan, rasyon hayvansal ve




bitkisel yaglarla desteklenerek saglanacaktir. Glikoz, ara ekmek 200-250 gr/gun, makarna ve diger
besleyici sal¢ali Grunler 50-100 gr/gun, patates 200 gr/gun, yesil sebzeler 200-300 gr/gun, meyveler
150-200 gr/gun, rasyon 20-25 gr/gun oraninda seker ve sekerli Urtnlerle desteklenir. Diyet asagidaki
gibi ginde 4-5 6gune boélunecektir:

GuUnde 4 6gun olmasi durumunda, kalori su sekilde dagitilacaktir:
Sabahlari - %20-25; Ogle yemeginde - %40-45; Ara 6§in - %10-15 ve Aksam - %20-30.

Gunde 5 6gun yemek veriliyorsa, kalori su sekilde dagitilir:
Sabahlari - %20; Sabah Atistirmasi - %10-15; Ogle yemeginde - %35-40; Ogleden Sonra Atistirmasi - %
10-15 ve Aksam - %20.

Yemek saatlerinin yani sira hijyen kurallarina da (yemeklerden énce el yikamak gibi) uymak cok
onemlidir. Cocuklar yemek yemeye zorlanmamali, yemekle iliskileri olumlu, kosulsuz olmalidir. Ayni
zamanda yemek 6dil veya cezaya dénistirilmemelidir. iki organizmanin ayni olmadigi géz éniine
alindiginda, beslenmede mutlak bir gercek yoktur. Bdylece, her vicudun kendi biyoritmi,
metabolizmasi ve dis uyaranlara tepkileri vardir. Ancak dogru ve saglikli beslenmenin altinda yatan bir
takim ilkeler vardir. Cocuk ve ergenlerin egitimi icin genis uygulanabilirligi ve ilgisi olan bu yéntemler
asagida sunulmustur:

1. Su vicudumuz icin gerekli olan en énemli elementtir. Vicudun suya olan ihtiyaci ¢cok fazladir ve
vicudumuzun dengeli, saglkli ve optimum sekilde calismasi i¢in bol suya ihtiyaci vardir. Sabahlari
yapmamiz gereken ilk sey, uyku sirasindaki susuzlugu telafi etmek ve ayni zamanda sindirim sistemini
yeni bir giine hazirlamak icin bir bardak su icmektir. Su yemeklerden 6nce icilebilir, ancak yemekten en
az 30 dakika 6nce. Yemekten 30 dakika 6nce icildiginde sindirim sistemini hazirlar. Yemekten sonra
tekrar su icmek icin 45 ila 60 dakika beklemek gerekir. Bundan daha hizli veya yemek sirasinda igilirse
mide sularini seyreltir ve sindirim surecini bayuk 6lcude engeller.

2. Karmimizin baydkliga, sikih yumrugumuz kadardir. Ideal olarak, yiyecedin bir kismi bu mide
boyutunu gecmemelidir.

3. Cocuklar ve yetiskinler icin gin boyunca UG¢ ana 6gun ve iki ara 6gun tiketilmesi Dinya Saglik
Orguti tarafindan énerilmektedir.

4. Gunun ilk 6gunu cok 6nemlidir, bedene ve zihne en aktif olduklari ve enerjiye en cok ihtiyac
duyduklari anda besin saglar. Meyveler, tahillar ve kuruyemisler acisindan zengin, yani vitaminler,
mineraller, proteinler, lifler ve karbonhidratlar agisindan zengin bir kahvalti, ginun ilk bolimu igin
yeterli enerjiyi Uretir.

5. Optimum besin alimi icin taze, termal olarak islenmemis gidalarin (sebzeler, yesillikler, meyveler)
yenilmesi tavsiye edilir. Ideal olarak, bu gidalarin diyetteki alimi yaklasik %50 olmalidir.

6. Meyveler her zaman tek basina, 6gun aralarinda, yemeklerden yarim saat énce yenir, asla sonra
yenmez.

7. Yagli meyveler (findik, kaju vb.) ve tohumlar, meyve ve sebzelerle 6l¢ult miktarlarda birlestirilebilir.
Esansiyel yag asitleri bakimindan zengindirler.

8. Oksidatif ve dejeneratif suregler, meyve ve sebzelerin kesilme ani ile ¢ok hizh baslar. Parcalamaktan,
kazimaktan ne kadar kacinirsak o kadar saglikh yiyecegimiz olur.

9. Cok sicak veya ¢ok soguk yiyecek ve icecekler midede termal sok olusturur. Yiyeceklerin 15-35
santigrat derece termal araliginda kullanilmasi tavsiye edilir.
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10. Besin karisimlari ne kadar zenginse hazmi o kadar zor olur. Ogunler ne kadar basit olursa, sindirim
sureci o kadar verimli olur ve o kadar fazla enerjimiz olur.

11. Tahillarin icerdigi mineral ve vitaminlerden faydalanmak icin tam tahilli besinlerin ttketilmesi
onerilir.

12.En iyi besin alimi icin cesitli bir diyet dnerilir.

13. Diyette seker aliminin azaltilmasi onerilir. Seker hastaligi, kalp damar hastaliklari, sinir sistemi
hastaliklar gibi hastaliklardan seker sorumludur.

Beslenme piramidi:

Birinci seviye su ile temsil edilir ve insan vicudunun %70-80'i sudan olustugu icin hidrate olma ihtiyaci
vardir. Kan cogunlukla su, kaslar ve organlardir. Insan vicudunun destekledigi tiim sireclerde,
normal fizyolojik fonksiyonlarini surddrmek icin gunltik 40.000 bardak su esdegerini yeniden sirkule
eder. Bu su metabolizmasi ve yeniden dolasim surecine sahip olan vicut, ¢esitli kisisel faktorlere (yas,
kilo, efor) ve cevresel kosullara bagl olarak ginde 3 ile 10 bardak arasinda su kaybeder. Bu a¢igin giin
gectikce su alimi ile doldurulmasi gerekir.

Piramidin ikinci seviyesi sebze ve meyvelerle temsil edilir. Cocukluktan beri saglikli meyve ve sebze
tuketimini 6grenmenin, hem gelisim sirasinda hem de yetiskin yasami boyunca saglik Gzerinde bircok
yararh etkisi vardir. Meyve ve sebzeler iyi saglik ve bliytimeye, optimal entelektiel gelisime ve dusuk
vucut kitle indeksi seviyelerine katkida bulunur. Meyve ve sebzeler enzimler, vitaminler, mineraller, lif,
antioksidanlar, bitkisel besinler agisindan zengindir. Tum bu unsurlar saghk icin gereklidir. Meyve ve
sebzelerin ¢ogunlukla ¢i§g yenmesi, vitamin ve minerallerin pisirme sureclerinde ¢ok hassas ve
dejenere olmasi da cok 6nemlidir.




Seviye 3, tahil seviyesidir. En bastan rafine tahillar ile kepekli tahillar arasinda ayrim yapmak ve daha
sonra tahil kelimesini her sdyledigimizde ve faydal olanlardan bahsettigimizde tamamen "tam
tahillar" olarak adlandirmak énemlidir. Kepekli tahillar, sindirim siureclerinin dogru gelismesinde ve iyi
bagirsak gecisini saglamada cok dnemli bir rol oynayan lif acisindan son derece zengindir, B vitamin
kompleksi icinde (sinir sisteminin iyi calismasi, iyi bir ruh halimiz ve entelekttelimiz icin gereklidir.
performans), karbonhidratlarda ve yuksek kaliteli proteinlerde, vitaminlerde, minerallerde, saglikli
yaglarda, enzimlerde ve fitokimyasallarda. Burada tartisilan tahillar yulaf, tam veya esmer piring, dari,
bulgur, karabugday, arpa, kinoa, tam bugday vb. Gunde 2-3 porsiyon tam tahil belirtilir.

Seviye 4, sut Urunleri ve hafif etler - balik, tavuk, beyaz et ile temsil edilir. SUt Grunleri cocuklar icin
tavsiye edilir, ancak Olculi porsiyonlarda. Hayvansal protein, kalsiyum, magnezyum, folik asit ve
B-kompleks, vitamin A, D ve E gibi vitaminler agisindan zengindirler. Hafif etler de dlculu miktarda ve
etin kaynagina dikkat edilerek tavsiye edilecektir. MUmkun olan en temiz kaynaklar, bahcede
yetistirilen hayvanlar veya organik standartlara gore calisan ciftliklerde tavsiye edilecektir. Et, optimal
kosullarda tuketilen, proteinler ve cesitli mineraller acisindan ¢ok zengin olan degerli bir gida olabilir,
ancak sut arunleri gibi tamamen lif icermez. Balik eti - 6zellikle somon baligi - 5nemli miktarda Omega
3 esansiyel yag asitleri icerir. VUcut icin 6zellikle dnemlidirler, ancak 6zellikle buyumekte olan ¢ocuklar
ve gencler icin. Beyin gelisimine ve ndronal yenilenmeye yardimci olurlar, antikanser aktiviteye
sahiptirler, kalp hastaliklarina karsi korurlar ve diyabet, astim, artrit, alerji, enflamatuar hastalklar,
bobrek fonksiyonlari, bagisiklik sistemi gibi daha bircok durumda cok faydali etkileri vardir. Bu besin
kategorisinin tavsiye edilen miktari ginde 1-1,5 porsiyondur.

Seviye 5, findik ve tohumlar, doymamis bitkisel yaglar ile temsil edilir. Hepsi doymamis olarak da
adlandirilan saghkh yaglar icerir. Bu yaglar vicudumuz ve beynimiz icin ¢ok gerekli ve sadece kuguk
miktarlarda yeterli olduklari icin (faydal olmadiklari i¢in degil) piramidin Ust siralarinda yer aliyorlar.
Bu gida kategorisinden gunde 1 porsiyon yeterlidir.

Seviye 6 islenmis gidalardir - tatlilar, atistirmaliklar, kirmizi et vb. Bu, hem c¢ocuklarin hem de
yetiskinlerin ¢cogu insanin zayif oldugu bir kategoridir, bu nedenle egitmenler bu gidalarin sahip
oldugu zararl etkiler Gzerinde i1srar edeceklerdir. Gida islemenin etkileri, katki maddeleri, seker ve
rafine tatlandiricilar ve bunlarin icerdigi tim organik olmayan unsurlar ele alinacaktir. insan viicudu
bu maddeleri tuketmeye adapte olmadigi icin uzun vadede saghgimiz Uzerinde istenmeyen etkileri
olan toksinlere donusturler.
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Beslenme, vucudun buyume, gelisme ve doku iyilesmesi icin gerekli besinleri metabolize ettigi ve
6zumsedigi tum fizyolojik surecleri icerir. Yasiniz ve saghk durumunuz ne olursa olsun, yemek bir
ihtiyactir ama ayni zamanda hayatin en buyuk zevklerinden biridir. Besinler, buylime ve hayatta kalma
icin insan vlUcudunun vazgecilmez biyokimyasallaridir. Farkl besinlere dedisen oranlarda ve
miktarlarda dahil edilirler ve yiyeceklerin metabolize edilmesiyle salinirlar. Beslenme, insan vicudunun
uyumlu gelismesinde, sagligin korunmasinda ve hastaliklarin énlenmesinde temel bir unsurdur ve
beslenme tibbi tedavisi, hastaliklarin ortaya ciktiktan sonra tedavisinde énemlidir.

Beslenme, sagligi korumak icin cok édnemli bir faktdérdur. Belirli besin gruplarini diyetten ¢ikarmak
saglik acisindan fayda saglamaz, aksine bazen eksikliklere hatta patolojik durumlarin gelismesine
neden olabilir. Yasamin ilk yillarinda beslenme, saglikli beslenme aliskanliklarinin olusmasi ve sonraki
yillarda buna karsilik gelen bir blyume orant icin strdurdlebilir bir "temeldir". Okul dncesi ve okul ¢agi,
hayatimizin geri kalaninda araglara donusecek becerilerin ve tutumlarin olustugu, kitlesel 6zimseme
donemleridir. Kendimizi ve ¢ocuklarimizi zararl etkenlerden korumaya calisarak daha iyi ve saglkli
hayatlar yasayabilmeliyiz.

Dengeli beslenme teorisine dayanan dogru beslenme, hem beslenmenin molekuler bilesimi korudugu
hem de bazal metabolizma, vicut gelisimi ve gunluk fiziksel aktivite ve hastaliklarin 6nlenmesi icin
enerji ve plastik harcamalar telafi ettigi varsayimina dayanan, bu alandaki en modern kavramdir.
Dengeli ve cesitli beslenme, diyete tum besin gruplarinin optimal oranlarda dahil edilmesiyle
saglanabilir. Bu baglamda, besin piramidi takip etmesi kolay pratik bir rehber gérevi gorur.

Beslenme, insan sagliginin énemli bir belirleyicisidir. Diyet ve beslenmenin neden oldugu hastalik
yukinun azaltilmasi, nifusun yeme davranisini daha saglikli hale getirmekle ¢ézulebilir. Beslenme
saghgini tesvik etmek ve nufus sagligi icin dengeli ve ¢esitli beslenmenin énemine iliskin farkindahgi
artirmak, tum Ulkelerde zamanin ve ulusal éncelikli hedeflerin bir zorunlulugudur. Son yillarda, saglkli
bir yasam tarzinin dncelikli bir bileseni ve bazi kronik hastaliklari dnlemenin bir yolu olarak saglikh
beslenme, dinya capinda uzmanlar i¢cin énemli bir endise haline geldi. Diyet risk faktorleri (asiri tuz,
seker, yag ve enerji alimi) metabolik risk faktorlerinin (yuksek tansiyon, ytuksek kolesterol, yiksek kan
sekeri seviyeleri, fazla kilo ve obezite) gelismesine yol acar.

Kendiniz icin saglhkh bir yasam tarzi planlamak olduk¢ca zordur. Bunu tim aile icin yapmak
istediginizde daha da zor! Zorluga ragmen, saghkl bir aile yasam tarzinin faydalari g6z ardi edilemez.
ister saglikli beslenmeden ister fiziksel aktiviteden bahsediyor olalim, iyi aliskanliklar cocukluktan
itibaren kazanilr.

Son 30 yilda, cocukluk cagi obezitesi ve asiri kilo oranlari hizla artti. Neredeyse bir ¢cocuklarin Ggte biri
cok agir. Bunun nedeni sagliksiz beslenme ve hareketsiz yasam tarzidir. Temel olarak herkesin
saghgini koruyan iyi alskanliklarin benimsenmesini ve surdurulmesini desteklemek, ebeveynlere ve
ailedeki diger yetiskinlere baghdir.

Bir cocugun egitiminin en dnemli asamalarindan biri okul saatleri icinde gerceklesir. Bu dénemde
cocugun kisiligi, fiziksel yénu ve sinirsel aktivitesi sekillenir, hala gelismektedir ve 6grenciler en 6nemli
bilgi ve becerilerden bazilarini edinirler. Tum bu faktoérler gunlik rutinden etkilenir, bu nedenle
cocugunuz icin Uretkenligi baslatacak ama ayni zamanda 6grencilerin rahatlamasina da izin verecek
bir gunluk rutin olusturmaniz siddetle tavsiye edilir.
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Vucuttaki tum sudreclerin ritmik bir karakteri vardir ve bu ritmi destekleyerek ve ona bagh kalarak
vlicudun diuzgun calismasini saglariz. Bir yetiskinin yataga gidip yaklasik ayni saatte uyandiginda, 6gle
yemegini gunun ayni saatine gore planladiginda (mutlaka saat 12 olmasi gerekmez) ve c¢alistiginda
kendini en iyi hissetmesi bosuna dedgildir. program sabittir. Okul sorumluluklar ile ¢ocuklarin
dinlenmesi arasindaki denge, daha iyi okul sonuclarina, okul kosullarina daha hizli uyum saglamaya ve
son olarak ¢ocuklarin bagisikhk sistemleri Gzerinde olumlu bir etkiye katkida bulunur.

Bir ebeveyn olarak, cocuklarin yiyecek secimlerinde ve daha pek cok konuda rehber rolunu
oynuyorsunuz. Eylemlerinizin etkileri ¢cok derinlere inebilir. Cocuklarin taklit ederek &grendiklerini
unutmayin. Ebeveynlerin saglikli bir yasam tarzina sahip oldugu bir ailede, ¢cocuklarin da yetiskinlikte
surdurmek icin iyi aliskanliklar edinmeleri ¢cok muhtemeldir. Bir ¢ocuk erken yasta yemek yeme,
fiziksel aktivite ve uyku hakkinda iyi aliskanliklar edindiginde, bu sizi daha sonra olumsuz aligkanliklari
duzeltmek zorunda kalmaktan kurtaracaktir. Kigukleri ustalasabilecekleri rutinlere alistirarak gunluk
programlara uymaya calisin.

Saghkl bir yasam tarzina ulasmayi saglayan aliskanliklar, cocuklarda bir refleks haline gelmeleri icin
kucuk yaslardan itibaren insa edilmeli ve saygl gosterilmelidir. Ebeveynlerin cocuklarina birakmak
istemedikleri eski aliskanliklari birakmalari daha zor olabilir. Bununla birlikte, ebeveynin bu cabayi
gOstermesi gereken asil amag goz 6nune alindiginda, isler o kadar da zor olmayabilir.



Saglikl beslenmenin temel 6zellikleri sunlardir:

« Olciili olmak (viicudun enerji ve beslenme ihtiyaclarini karsilayacak kadar yemek yemek anlamina
gelir);

+ Seker ve yag tuketiminin sinirlandirilmasi (doymus yadlar enerji aliminin %10'unun altinda, geri
kalani ¢coklu doymamis yaglar ile degistiriliyor; trans yaglar - mumkudn oldugu kadar dusuk, tercihen
islenmis gidalardan hi¢ alinmamali ve dogal gidalar icin enerji aliminin %1'inden azi);

* Tuz tuketiminin azaltilmasi (maksimum 5 gr tuz/gun),

* Meyve ve sebze tuketiminin artirilmasi (taze ama ayni zamanda isil islem gérmus):
+ 200 gr meyve / gun (2-3 standart porsiyon),

+ 200 gr sebze / gun (2-3 standart porsiyon),

* 30-45 gr/gun lif, tam tahillardan, meyve ve sebzelerden,

* Cesitlilik (vacut icin gerekli besinlerin hicbirinin eksik olmamasi icin besin gruplar arasindaki
dengeyi icerir. Hicbir yiyecek insan vicudunun saglikli olmasi icin ihtiya¢ duydugu tim proteinleri,
yaglar, karbonhidratlari, vitaminleri ve mineralleri icermez, bu nedenle genis bir yelpazededir. gida
urunleri tuketilmelidir);

+ Gida kalitesi (bir gida GrunUnun butunligund saglar, bu da onu belirli dizenlemelere ve tuketici
gereksinimlerine uygun hale getirir).

Cocuk beslenmesinde ilkeler:

1. Besin cesitliliginin saglanmasi, yani gun boyunca tum besin gruplarindan ve alt gruplarindan
besinlerin tuketilmesi;

2. Gida gruplari ve alt gruplar arasinda dogru oranti saglanmasi, yani meyve, sebze, kepekli tahillar,
sut ve sut urunleri aliminin, yuksek yag icerigi ve ilave seker iceren gidalara gére daha fazla alinmasi;

3. Bazi gidalarin ilimh tuketimi, doymus yag (tereyagdi, yagl et) ve ilave seker alimi dusuk gidalari
secmek.

Cocuklarin beslenmesine iliskin genel kurallar:

* Yasa ve sagliga, aktivitenin 6zelliklerine ve mevsime gore uyarlanmis beslenme saglamak;
* Beslenme, yururlukteki tavsiyelere uygun olarak kalori ve besin alimi saglayacaktir;

* Cocugun diyetinde besin piramidi dikkate alinacaktir;

* Besin piramidi, besin porsiyonu adi altinda (gram veya kap olarak ifade edilir) tiketilmesi 6nerilen
miktar dagilimina sahip besin gruplarindan olusur;

* Her besin grubu kategorisi i¢in porsiyon sayisina yénelik oryantasyon 6nerileri sunlardir: tahillar 6-9
porsiyon, sebzeler 3-4 porsiyon, meyveler 2-3 porsiyon, sut Urunleri 2-4 porsiyon, et ve sebzeler her
gun yaklasik 2-3 porsiyon (porsiyon ornegi: 1 dilim kepekli ekmek, 1/2 su bardagi pismis misir
gevregi, 1/2 su bardagi kepekli makarna, 1 su bardagi tam tahilli kahvaltilik gevrek);

* Ayni gruptaki besinleri tiketilen yemeklerle iliskilendirmekten kacinin.
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Bir cocugun enerji alimi, esit olmayan 5 6gune dayanir:
+ Kahvalti - %15-20;

« Ilk atistirmalik - %10-15;

« Ogle yemegi - %35-40;

« Ikinci atistirmalik - %10-15;

* Aksam yemegi - %15-20,

5 besin grubunun hepsini icermelidir:

* Grup I: karbonhidrat alimi icin tahillar (bugday, cavdar, misir, arpa, yulaf);

* Grup II: meyveler (150-200 gr/gun) ve sebzeler (200-300 gr/gun): vitamin, mineral ve diyet lifi alimi
icin ¢ig veya pismis;

* Grup III: sat drdnleri - proteinler, kalsiyum, fosfor, yaglar (tereyagi, krema);

* Grup IV: et, balik, yumurta - kaliteli protein saglar; 6nemli miktarda demir kaynag;

* Grup V: Yag asitlerinin alinmasi icin gerekli hayvansal (et, balik, tereyadi) ve bitkisel (zeytinyag],
aycicegi) yaglar.

TUm bu besin gruplarinin cocugun menusunde gunlik olarak bulunmasi ve 5 6gune dagitilmasi ideal
olacaktir. Yemegin servis edilme sekli de cok 6nemlidir. Lezzet meraki uyandirmak icin yemekler istah
acicl bir gérinime sahip olmaldir; Ayrica ¢ocuklara yalniz yemek yeme zevkini yasatmak igin. Bu
konuda tesvik edilmeleri gerekir, boylece yemek onlar icin bir zevktir, aksi takdirde egitimcilerin
gerektirdigi retler, aglamalar ve cok caba ile her seyi tatsiz bir prosedire donustirme riskiyle karsi
karsiya kahriz. Saghkh bir cocuga sabit miktarda yiyecek empoze edilmemelidir - istahi ve tercihleri
gunluk tuketimini belirleyecektir.

Cocuklarin diyetinden neler sinirlandiriimahdir?

* sosis, konserve et, balik, ezme;

+ fazla tutstlenmis, yagda kizartilmis et mustahzarlari;

* margarin, islenmis peynir, krem peynir;

+ asiri tatlilar ve tuzlu atistirmaliklar (cubuklar, atistirmaliklar, tuzlu biskuviler, cipsler);

« 6gunler arasinda atistirmak, égunler arasinda tath sivilar icmek (meyve sulari, limonatalar, gazli
icecekler, sekerli caylar);

* sicak baharatlar.

Ebeveynlerin cocuklarini beslerken yaptiklari en yaygin hatalar:

+ 6gun yerine gecen fazla sut;

* taze Urunlerden vazge¢mek;

* asiri protein (asiri et tuketimi) ve karbonhidratlar (6zellikle tath icecekler - karbonatli / karbonatsiz);
* 6gun aralarinda yemek, tatlandirici meyve sulari;

* kiicUk yaslarda bile fast food'un sik kullanimi;

+ zorla yemek yemek, hatta bazen cocugu zorlamak, zamanla psikojenik anoreksiyaya yol acabilir.
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Beslenme:

+ Kalite agisindan uygun olmali, yani ¢cocugun normal gelisimi icin gerekli tim maddeleri icermeli,
vucudun enerji giderlerini karsilamal;

* Taze, kaliteli olmali, cunkd ¢ocuklarin sindirim sisteminin besin maddelerini daha yogun bir sekilde
emen Ozelligi g6z 6nune alndiginda, en iyi kalitede olmayan yiyeceklerle hazimsizlik ve hatta
zehirlenme ¢ok daha kolay gérunmektedir.

Ogunlerden eksik edilmemesi gereken temel besinler ve bunlarin bir araya getirilerek nihai trine
ulasma ilkeleri, belirli zaman kosullarinda, mali agidan, belirli besinler (tum proje ulkelerinde) g6z
onunde bulundurulmalidir.

Dengeli beslenme bazi temel ilkeleri saglar. Her seyden 6nce, vicut gunlik tuketilen gidanin yeterli
bir enerji degerine ihtiyac duyar. Yasa, cinsiyete gore degismekle birlikte yogun efor gerektiren fiziksel
aktivitelerde 1500 ile 3200 kilokalori ve uUzeri arasinda degdismektedir. En uygun besin orani:
1 (proteinler): 1 (lipitler): 4 (karbonhidratlar). Dengeli beslenme ilkelerine uyumu garanti eden énemli
ve somut bir adim, ginun ¢ ana 6gunundn dogru zamanlarda ve iki ara 6gune uyulmasidir.
Hareketsiz insanlarin atistirmaktan kacinmalari onerilir. Tuketilen 6gunlerde kalori dagilimi
optimaldir: kahvaltida %25, 6gle yemeginde %40, aksam yemeginde %15 ve ara 6gunlerde %5.

Yukaridaki yemek tabagi resimleri tarafindan énerilen temel tavsiyeler sunlardir:

* Yemek yaparken yemegin 1/2'si meyve ve sebze olmalidir. Cesitli (bir gokkusagi) meyve ve sebze
yemeyi deneyin. Patatesler, 6zellikle patates kizartmasi buraya dahil degildir.

* Tabaginizin 1/4'G tam tahilh olmalidir.
* Cesitli kepekli tahillar tiketin (bugday, yulaf, arpa, kinoa, kahverengi piring)
+ Rafine edilmis tahillari (beyaz piring ve beyaz ekmek) sinirlayin

* Tabaginizin 1/4'G proteinli besinler (balik, tavuk, fasulye ve bezelye, kuruyemisler; salataya
karistirilabilir veya sebze garniturleriyle yenebilir. Kirmizi eti sinirlayin ve ségus, jambon, jambon, vb.)

* Yemek pisirmek ve salatalar icin saghkh bitkisel yaglar (zeytin, kolza tohumu, misir, aycicedi, yer
fistig) ve sagliksiz trans yaglar iceren kismen hidrojene olanlardan kaginin.

* Yaglar az miktarda tuketilmelidir.

* Tereyagini sinirlayin, su icin, sekersiz cay veya kahve icin.

+ Sut tuketimini gunde 1-2 porsiyon ile sinirlayin.

* %100 meyve suyu tuketimini gunde 1 bardak ile sinirlandirin.

* Tatlandinimis iceceklerden kaginin.

30



Saghkl, akilci, dengeli beslenme ilkeleri, beslenmenin énemi ve tuketim gereksinimlerine goére
kademelere ayrilarak besin piramidine ¢ok basarih bir sekilde yansitilmistir.

Ayni zamanda 6nemli ilkelerden birinin hareket oldugunun farkinda olmaliyiz. Piramidin gdéstergeleri,
gunluk tuketimi tim gerekli besinleri saglayacak olan yiyecek porsiyonlarinda ifade edilir.

Dogru beslenmede, lif sagladiklari, yag, seker ve sodyum oranlari bakimindan dusuk olduklari ve
yavas emilime izin veren bir kimyasal yapiya sahip karbonhidratlar icerdikleri icin, yuksek besin
degerine sahip tam tahillarin tuketilmesine vurgu yapilir; bu da kan sekerinin dogru duzeyde
tutulmasina yardimci olur.

Bu besinler kolay sindirilebilen ve kullanilabilen énemli bir enerji kaynagidir. Ayni zamanda tahillar
vlicuda 6nemli miktarda B grubu vitaminleri getirir. DUsUk kalitede olan ancak sebzelerden alinan
proteinlere eklenen proteinler, degerli bir protein kompleksi olusturur. Piramidin ikinci basamaginda
gerekli miktara go6re yer alan ve vitamin (provitamin A veya vitamin C gibi) ve mineral tuzlar,
antioksidanlar agisindan en zengin kaynaklar olan taze sebze ve ¢i§g sebzeleri gunluk olarak tiketmek
gerekir. dusuk kalori degerine sahip. Sagligi korumak icin gerekli olan cok sayida diyet lifi, fito bilesik
icerirler. Ayrica insan vicudunun gunlik olarak besin piramidinde sebzelerle ayni basamakta yer alan,
vitamin, mineral ve lif ydonunden zengin meyveleri tiketmesi gerekir. Cok sayida ilgili bilimsel calisma,
gunlik meyve tiketiminin olumlu etkilerini géstermistir. Ozellikle kalp hastaligi, enfarktis ve inme
riskinin azalmasi, belirli kanser turlerine karsi koruyucu islevi, obezite ve diyabetin dnlenmesi, kan
basincinin normallesmesi, bobrek hastahgi ve kemik hastaliklari riskinin azalmasi vb. vurgulanmistir.



Sat, yogurt ve peynirler, zengin kalsiyum, potasyum, fosfor, protein ve belirli vitaminler: retinol,
D vitamini, riboflavin, A vitamini ve niasin icerigi ile ayirt edilirler. Bu nedenle bu besinler her gin
tuketilmeli ve yag icerigi daha dusuk olan Urunler tercih edilmelidir. Satin bilesimi, insanin ihtiyag
duydugu oranlara yakin oranlarda vazgecilmez olan temel amino asitleri iceren ve buyumeyi
destekleyen en yuksek etkinlige sahip biyolojik olarak Ustlin proteinler olan kazein, laktalbimin ve
laktoglobulin igerir.

Et, balik ve yumurta vicuda ¢inko, bakir, demir gibi eser elementlerin yani sira vazgecilmez proteinler
(yuksek biyolojik degere sahip) ve B grubu vitaminler saglar. Uygun bir diyet, balik, yagsiz et, yumurta
yemeyi tercih etmeyi 6nerir. Bu UrUnlerin optimal tuketimi sinir sistemini, kalbi ve dolasimi, treme
sistemini uyarir.

Piramidin tepesinde, son adimda, dnemli 6lcide sinirlandirilmasi gereken Urunler var: bitkisel ve
hayvansal yaglar ve tathlar. Bu Urunler orta dozlarda tlketilmelidir. Yaglar, asimilasyonu da
kolaylastiran esansiyel yag asitlerini ve yagda ¢6zinen vitaminleri vicuda getirir. Ayrica nadiren, ara
sira tatlilar, patates kizartmasi, tuzlu biskaviler, sekerli icecekler tuketilmesi dnerilir.

Onerilen besinlerle es zamanli olarak viicudun surekli olarak suya ihtiyaci vardir. Viicuda dogal icme
suyu seklinde, tuketilen cesitli sivilar ve besinler yoluyla girer. GUn boyunca aktivitelere bagh olarak
1,5-2 litre ve Uzeri sivi tuketilmesi onerilir. Su ve bitki inflzyonlar gibi sekersiz iceceklerin tuketilmesi
tercih edilir. Inflzyon hazirlanirken bitkinin farkh kisimlari kullanilabilir: cicekler, yapraklar,
tomurcuklar, kdk, gévde vb. MUmkunse en taze se¢enegi secin, yani nane yapraklari, papatya ¢icekleri,
thlamur cicekleri vb. Poset cesitler yerine , genellikle toz halindedir.

Dengeli beslenme onerilerine ek olarak, fiziksel aktivite kesinlikle gereklidir.

Bu nedenle, populasyonun tum kategorilerinin her giin en az 30 dakika orta duzeyde fiziksel aktivite
yapmasi Onerilir.

Su, tum canli organizmalarin en énemli bilesenidir. Normalde insan vicudunun gunde 1,5-2 litre su
almasi gerekir (6nerilen alim miktari), ancak bazen bu ihtiyacg artabilir.

Bireysel su ihtiyac iklime, fiziksel efora, yasa, saghk durumuna vb. gére degisir. Su ihtiyacina
uyulmazsa su dengesinde degisiklikler meydana gelir. Vicuda su saglanmasi G¢ yonde gerceklestirilir:

« Kati gidalarin (meyveler, sebzeler, et) ve sivilarin (sut, corbalar) bilesiminde bulunan su: gunde
yaklasik bir litre;

* Metabolik reaksiyonlardan kaynaklanan i¢ kaynakli su: gunde yaklasik 0,3 litre;

« iceceklerdeki su (icme suyu olarak veya cesitli icecekler seklinde tiiketilen sivilar: cay, kahve, meyve
sulari, vb.): gunde yaklasik 1,2 litre.

Su, insan vucudunda, vicudun su dengesi olarak bilinen, alim ve eliminasyon arasindaki bir dengede
bulunur. Bir kisi gunde %2,5 kadarini idrar, diski, nefes alma, terleme yoluyla kaybeder. Su optimal
dolasim islevine yardimcr olur, kanin kalinlasmasini 6nler ve dolasim sisteminin islev bozuklugu.
Su kaybi susama refleksini tetikler. Vicut suyunun %10'unu kaybederse dolasim yetmezligi olusabilir.
Vucudun su iceriginin %15'inden fazlasinin kaybi yasamla bagdasmaz hale gelebilir.
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Vucuttaki su eksikligi, dehidrasyona ve bircok ciddi saglik sorununa yol acabilir. Vicudun su iceriginin
%2 oraninda azaltilmasi, dehidrasyon belirtilerinin ortaya ¢ikmasini tetikler: bas dénmesi, susama,
konsantre olma yeteneginde azalma, carpintili tasikardi, gérme bozukluklari, agiz kurulugu, koyu
renkli idrar, vb. Su, insan vicudunun hayati bir bilesenidir. Bir yetigkinin vacut agirhginin yaklasik %50
ila 60" sudan olusurken, bebeklerde bu oran %70'e kadar ¢ikmaktadir. Su eksikligi de gun igcindeki
yorgunlugun en yaygin nedenlerinden biridir.

Ayrica suyun vucuttan toksinleri atma ve karacigeri detoksifiye etme rolu vardir. Su, vicuttan atilan
maddelerin atilmasina yardimci olur ve bdbrek taslarinin olusumunu engeller. Bu nedenle vicudun su
rezervlerini yenilemek cok dnemlidir.

Su hdcreleri yeniler, hucresel dizeyde oksijenin en verimli sekilde emilmesini saglar. Sindirimi
iyilestirir ve vlcutta yeterli miktarda su bulunmamasi kabizhda yol acar ve bircok bitisik problem
olusturur. Su, insan vicudunun termoregulasyon sureclerine katilir. Su cildi elastik yapar. Vucut her
gecen gun yaslanmaktadir ve birey hayati boyunca cocukluktaki gibi temiz ve elastik bir cilde sahip
olmayacaktir. Cildin yaslanma surecinin olabildigince yavas ilerlemesi icin, kisinin vicudunun iyi bir
sekilde nemlenmesini saglayacak kadar sivi almasi gerekir.

Su, yasi ne olursa olsun insan vicudunun psikomotor gelisimindeki en 6nemli besindir. Her i¢ organin
uyumlu gelisimi ve optimum parametrelerde ¢alismasi i¢in suya ihtiyaci vardir.

Ebeveynler icin dneriler ve pratik tavsiyeler:

* Yemek saatleri ve yatma zamani, gunltk programin temel noktalaridir.

* Yaz déneminde yatma saatini yarim saat sonraya almaniz énerilir (cocuklar disarida hava aydinlikken
uykuya dalmakta zorlanirlar).

« Etkinlikleri organize etme ve gerceklestirme zamanini degistirmeyin: yemek servisi, oyun, uyku vb.

* Yemekler televizyon karsisinda veya etkinlikler sirasinda degil mutfakta yenmelidir (6rnegin bircok
cocuk oyun oynarken yemek yer).

* Porsiyonlar ktcuk, yasa uygun, istah acici ve ¢ekici olmalidir;
* Bir 6gunu veya atistirmay! bir sonraki 6gune kadar reddeden cocuklara alternatifler sunmayin.

- Onlara aile icinde saglikli beslenme érnekleri verin; Ilgileniyorlarsa, aldiginiz yemegin neden gerekli
oldugunu anlatarak aligverise katiimalarini saglayin veya mutfakta yemek hazirlama ve servis
konusunda size yardimci olmalarini saglayin.

* Bir aktiviteye baslamadan 6nce, cocugunuza ne yapacaklarini 6nceden bildirin. Boylece ufaklhk baska
bir aktivitenin gelmekte oldugunu anlar ve o an yaptigi isten dikkatini dagitir.

« Cocugunuza gorevleri kolaydan zora dogru artan bir sekilde verin. Daha agir aktiviteler i¢in izin verin
kisa bir konaklama suresi.

« Hafif aktivitelerle dondsumlli agir aktiviteler, ¢alisma - dinlenme (10-15 dakikahk ¢ahsma, 10-15
dakikalik ara ve hareket).

* Dinlenme guinleri de dahil olmak Uzere ¢cocugun zorunlu gindiz uykusunu duzenleyin. Cocugunuz
krese gidiyorsa, onu krese qittigi saatte yatirin.

* TUm aile tyeleri, kiicuk ¢ocugun gunluk rejimini bilmeli ve sapmadan buna uymalidir.
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Disaridan gérinim

Hollandali Ogrencilerin Ogunlerinden Eksik Olmamasi Gereken Temel Besinler:

Hollandal 6grencilerin yemeklerine gelince, yaygin olarak dahil edilen birka¢ temel yiyecek vardir.
Bu yiyecekler genellikle ekonomiktir, hazirlamasi kolaydir ve temel besinleri saglar. Iste Hollandali
ogrencilerin yemeklerinden eksik olmamasi gereken bazi temel yiyecekler:

1. Ekmek: Ekmek, Hollanda diyetinde temel bir besindir. Kahvaltida, 6gle yemeginde veya atistirmalik
olarak tuketilebilir. Tam tahilli ekmek, daha fazla lif ve besin icerdiginden daha saghkli bir secenektir.

2. Peynir: Hollanda peyniri ile Gnludur ve Hollanda yemeklerinde yaygin olarak kullanilan bir
malzemedir. Populer cesitler arasinda Gouda ve Edam bulunur. Peynir ekmek Uzerine yenilebilir,
tabaklarda eritilebilir veya atistirmalik olarak tuketilebilir.

3. Sebzeler: Yemeklerde sebzelere yer vermek dengeli beslenmenin olmazsa olmazidir. Hollandali
ogrenciler genellikle yemeklerine brokoli, havug, yesil fasulye ve dolmalik biber gibi sebzeleri dahil
ederler. Kizartmalara, makarna yemeklerine eklenebilir veya garnitir olarak tuketilebilirler.

4. Patates: Patates, Hollanda mutfaginin temel gida maddesidir. Kaynatilabilir, ezilebilir veya
kizartilabilirler ve genellikle et veya balikla birlikte servis edilirler. Patates karbonhidrat saglar ve iyi bir
enerji kaynagidir.

5. Balik: Hollanda, deniz Urunleri ile taninir ve balik, Hollanda yemeklerinde yaygin bir protein
kaynagidir. Populer secenekler arasinda ringa baligi, uskumru ve morina bulunur. Balik firinlanabilir,
1zgara yapilabilir veya tutsulenebilir ve genellikle patates ve sebzelerle servis edilir.

6. Yogurt: Yogurt, Hollanda'da populer bir st Grunuddr ve genellikle kahvaltida veya atistirmalik
olarak tuketilir. Sade olarak veya ilave lezzet icin meyveler, granola veya balla tatlandirlabilir.

7. Yumurtalar: Yumurtalar ¢cok yonli ve yogun besleyicidir, bu da onlari 6grenci yemeklerine harika bir
katki yapar. Haslanabilir, ¢irpilabilir veya omlet veya frittata gibi ¢esitli tariflerde kullanilabilirler.

8. Makarna ve pilav: Makarna ve pilav, 6grenciler icin uygun ve uygun fiyath seceneklerdir. Makarna
salatalari, tavada kizartmalar veya risottolar gibi bircok yemek icin temel olarak kullanilabilirler.

9. Baklagiller: Mercimek, nohut ve fasulye gibi baklagiller mukemmel bitki bazli protein ve lif
kaynaklaridir. Salatalara, corbalara katilabilir veya durUm ve sandviglerin dolgusu olarak
kullanilabilirler.

10.Meyveler: Diyete cesitli meyvelerin dahil edilmesi genel saglik icin 6nemlidir. Hollandali 6grenciler
genellikle elma, muz, portakal ve cilek gibi meyveleri tuketirler. Atistirmalik olarak yenebilir, yogurda
veya misir gevregine eklenebilir veya smoothielerde kullanilabilirler.

Unutmayin, bunlar Hollandali 6grencilerin yemeklerinde yaygin olarak bulunan bazi temel
yiyeceklerdir. Kisisel tercihler ve diyet kisitlamalari degisebilir, bu nedenle 6gunleri bireysel ihtiyac ve
tercihlere gore ozellestirmek 6nemlidir.

Nihai urine ulasmak icin bunlari belirli zaman, finansal yoénler, belirli gida kosullar altinda
birlestirmenin ilkeleri:

1. Oguni Dengeleyin: Surdirulebilir enerji, tokluk ve temel besinleri saglamak icin her 6giinde
karbonhidrat, protein ve yaglarin bir kombinasyonunu ekleyin.
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2. Porsiyon KontrolU: Gida israfindan kacinirken beslenme ihtiyaglarini karsilamak icin porsiyon
boyutlarini optimize edin. Porsiyon boyutlarini kontrol etmek ve dengeli yeme aliskanliklarini tesvik
etmek icin daha kucuk tabaklar kullanin.

3. Yemek Hazirlama ve Planlama: Zamandan ve paradan tasarruf etmek icin 6gunleri 6dnceden
planlayin. Daha buyuk porsiyonlar pisirin ve artiklari gelecekteki yemekler icin saklayin. Birden fazla
ogunde kullanilabilecek temel gidalari hazirlamak igin toplu pisirme tekniklerini kullanin.

4. Kalturel Uyum: Kultarel asinalidr korumak ve 6grencilerin tercihlerine hitap etmek icin geleneksel
Turk yemeklerini ve tatlarini dahil etmeyi dusunadn.

5. Baharat ve Baharatlar: Otlar, baharatlar ve cesniler kullanarak yemeklerin lezzetini artirin. Bu, basit
ve uygun fiyatl malzemeleri daha istah acici hale getirmeye yardimci olabilir.

6. Hidrasyon: Ogrencileri giin boyunca yeterince su icmeye tesvik edin. Su, genel saglk icin gereklidir
ve konsantrasyonun ve biligsel islevin korunmasina yardimci olur.

Hollanda'daki Ogrencilerin Saglikh Beslenmesi Ile Ilgili Pratik Etkinlikler:

Hollanda'daki 6grenciler icin uygulanabilecek saghkli beslenme ile ilgili birkac pratik aktivite vardir.
Bu faaliyetler, farkindaligi, egitimi ve saglikh beslenme aliskanliklarina katihmi tesvik etmeye yardimci
olabilir. iste bazi érnekler:

1. Yemek pisirme atélyeleri: Ogrencilerin saglkli yemekler ve atistirmaliklar hazirlamayi
o6grenebilecekleri uygulamali yemek pisirme atdlyeleri duzenleyin. Salatalar, tavada kizartmalar veya
smoothie'ler gibi evde kolayca tekrarlayabilecekleri basit ve besleyici tariflere odaklanin. Taze
malzemelerin kullanimini tesvik edin ve dengeli 6gunlerin 6nemini vurgulayin.

2. Okul bahceleri: Ogrencilerin meyve, sebze ve bitki yetistirebilecekleri bir okul bahcesi kurun. Bu
aktivite, dogayla bir baglanti kurulmasini tesvik eder ve 6grencilerin yiyeceklerinin nereden geldigini
anlamalarina yardimci olur. Daha sonra yemek pisirme derslerinde kullanilabilecek veya okul
topluluguyla paylasilabilecek olan mahsultn ekilmesine, sulanmasina ve hasadina katilabilirler.

3. Beslenme egitimi oturumlari: Beslenme uzmanlarini veya diyetisyenleri saglikl beslenme ile ilgili
cesitli konularda sunumlar veya atdlye calismalari yapmaya davet edin. Dengeli beslenmenin dnemi,
gida etiketlerini anlama, porsiyon boyutlari ve farkh gida gruplarinin faydalar gibi konulari kapsar.
Ogrencilerin sorularini ve endiselerini ele almak icin acik tartismalari ve Soru-Cevap oturumlarini tesvik

edin.

4. Saglikh yemek meydan okumalari: Ogrencileri daha saglkli yiyecek secimleri yapmaya tesvik eden
eglenceli ve interaktif meydan okumalar dizenleyin. Ornegin, 6grencilerin her hafta yeni bir meyve
veya sebzeyi denemeye ve deneyimlerini paylagsmaya tesvik edildigi bir "meyve ve sebze yarismasi"
duzenleyebilirsiniz. Katim icin tesvikler veya oduller saglayin ve bunu dostca bir rekabet haline
getirin.

5. Okul kafeteryasindaki iyilestirmeler: Besleyici yiyecek seceneklerinin mevcudiyetini ve cesitliligini
artirmak icin okul kafeteryasi personeli ile isbirligi yapin. Menuye daha fazla taze meyve, sebze, kepekli
tahil ve yagsiz protein eklenmesini tesvik edin. Kizartma yerine firinlama veya buharda pisirme gibi
daha saglikl pisirme yontemlerinin kullanilmasini tesvik edin. Geri bildirim ve tercihleri toplamak igin
anketler veya odak gruplari araciligiyla 6grenci girdilerini dahil edin.
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6. Beslenme temal etkinlikler: Beslenme ve saglikh beslenme odakli etkinlikler veya kampanyalar
diizenleyin. Ornegin, égrencilerin besleyici kahvalti seceneklerini getirmeleri ve paylasmalari icin
tesvik edildigi bir "Saglikli Kahvalti Gind" diizenleyebilirsiniz. lgi cekici ve bilgilendirici hale getirmek
icin bu etkinlikler sirasinda konuk konugmacilar, etkilesimli oyunlar veya yemek pisirme gosterileri
duzenleyin.

7. Dikkatli yeme egzersizleri: Dikkatli yeme ahlskanliklarini tesvik etmek icin farkindalik faaliyetleri
yuritin o6grenciler arasinda Onlara yavaslamayi, yemeklerinin tadini ¢ikarmayr ve aclik ve tokluk
ipuclarina dikkat etmeyi 6gretin. Yiyeceklerle daha saglikh bir iliski kurmalarini tesvik ederek, onlari
telefon veya bilgisayar gibi dikkat dagitici seyler olmadan yemeklerin tadini ¢cikarmaya tesvik edin.

8. Saha gezileri: Yerel ciftliklere, ciftci pazarlarina veya gida Uretim tesislerine egitici saha gezileri
planlayin. Bu, &égrencilerin surdudrulebilir tarim uygulamalari, mevsimlik utrdanler ve yerel gida
sistemlerini desteklemenin dnemi hakkinda bilgi edinmelerini saglar. Ayrica, taze malzemeleri se¢me
ve satin alma konusunda uygulamali bir deneyim saglayabilir.

Bu etkinlikleri 6grencilerin yas grubuna ve &zel ihtiyaclarina goére uyarlamayr unutmayin.
Ogretmenler, veliler ve yerel saglik profesyonelleri ile isbirligi, bu faaliyetlerin Hollanda'daki 6grenciler
arasinda saglikh beslenmeyi tesvik etme Uzerindeki etkisini daha da artirabilir.

Turk Ogrencilerin Ogunlerinden Eksik Olmamasi Gereken Temel Besinler :

Turk mutfagi, 6grencilerin yemeklerinde yer alabilecekleri lezzetli ve besleyici cesitli yiyecekler
sunmaktadir. Iste Turk mutfaginda yaygin olarak bulunan ve Turk égrenciler icin cok yénli bir
beslenme saglayabilecek bazi temel yiyecekler:

1. Tahillar: Ekmek, Turk mutfaginin temel gida maddesidir ve genellikle hemen her 6gunde servis
edilir ve yenir. Tam tahilli ekmek, daha fazla besin ve diyet lifi sagladidi i¢in daha saglikh bir secimdir.
Diger tahil secenekleri arasinda bulgur (bulgur), piring ve kuskus bulunur.

2. Sebzeler: Turk yemekleri tipik olarak genis bir sebze yelpazesine sahiptir. Yaygin secenekler
arasinda domates, salatalik, biber, patlican, kabak, sogan ve ispanak ve marul gibi yaprakh yesillikler
bulunur. Bunlar salatalara, guveclere dahil edilebilir veya garnitir olarak pisirilebilir.

3. Baklagiller: Baklagiller, Turk mutfaginin dnemli bir parcasidir ve iyi bir bitki bazli protein kaynagidir.
Populer baklagil yemekleri arasinda mercimek ¢orbasi, nohut yahnisi ("nohut" olarak bilinir) ve fasulye
salatalari bulunur. Baklagillere o6glnlerde yer verilmesi 6grencilerin beslenme ihtiyaglarini
karsilamalarina yardimci olabilir.

4. Protein: Turkiye, et yemekleri ile taninir, ancak 6grencilerin yemeklerine ¢esitli protein kaynaklarini
dahil etmek 6nemlidir. Etin yani sira diger protein secenekleri arasinda yumurta, yogurt ve peynir gibi
sat drunleri ile baklagiller, tofu ve tempeh gibi bitki bazh kaynaklar bulunur.

5. Zeytinyagi: Zeytinyadl, Turkiye'de yaygin olarak kullanilan bir yemek malzemesidir ve cesitli
yemeklerde kullanihir. Tekli doymamis yaglar acisindan zengin oldugu icin diger yaglara gore daha
saglikl bir alternatiftir. Salata soslarinda, sebzelerin sotelenmesinde veya pismis yemeklerin tzerine
gezdirilerek kullanilabilir.

6. Meyveler: Taze meyveler, temel vitamin ve mineralleri saglayarak ogrencilerin yemeklerine
mukemmel bir katki saglar. Turkiye'deki populer meyveler arasinda portakal, elma, Gzim, nar ve incir
bulunur. Atistirmalik olarak tlketilebilir, salatalara eklenebilir veya tath olarak tiketilebilir.
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7. sut Uranleri: Tark mutfagi yogurt, peynir ve sit gibi cesitli stit Grtnlerini icerir. Ozellikle yogurt
yaygin olarak tuketilir ve tek basina tuketilebilir, soslarda ve soslarda kullanilabilir veya kremsi bir
doku icin yemeklere eklenebilir.

8. Otlar ve Baharatlar: Turk mutfagi, yemeklere lezzet ve derinlik katan zengin bir ot ve baharat
karisimi icerir. Yaygin olarak kullanilan baharatlar arasinda kimyon, kirmizi biber, kekik, nane,
maydanoz ve dereotu bulunur. Bunlar, pisirme sirasinda yemeklere eklenebilir veya garnitur olarak
kullanilabilir.

Nihai urine ulasmak icin belirli zaman, finansal yonler, belirli gida kosullari altinda birlestirmenin
ilkeleri:

1. Ogiin Dengesi: Her 6giine karbonhidrat, protein ve yag kombinasyonu ekleyin. siirekli enerji, tokluk
ve gerekli besinleri saglamak icin yemek

2. Porsiyon KontrolU: Gida israfindan kacinirken beslenme ihtiyaclarini karsilamak icin porsiyon
boyutlarini optimize edin. Porsiyon boyutlarini kontrol etmek ve dengeli yeme aliskanhklarini tesvik
etmek i¢cin daha klguk tabaklar kullanin.

3. Yemek Hazirlama ve Planlama: Zamandan ve paradan tasarruf etmek icin 6gunleri énceden
planlayin. Daha buyuk porsiyonlar pisirin ve artiklari gelecekteki yemekler icin saklayin. Birden fazla
6gunde kullanilabilecek temel gidalari hazirlamak icin toplu pisirme tekniklerini kullanin.

4. Kultdrel Uyum: Kalturel asinahgr korumak ve 6grencilerin tercihlerine hitap etmek icin geleneksel
Tuark yemeklerini ve tatlarini dahil etmeyi disunun.

5. Baharat ve Baharatlar: Otlar, baharatlar ve ¢esniler kullanarak yemeklerin lezzetini artirin. Bu, basit
ve uygun fiyath malzemeleri daha istah acici hale getirmeye yardimci olabilir.

6. Hidrasyon: Ogrencileri glin boyunca yeterince su icmeye tesvik edin. Su, genel saglik icin gereklidir
ve konsantrasyonun ve bilissel islevin korunmasina yardimci olur.

Turkiye'de saglkh beslenme aliskanligini tesvik etmek ve ¢ocuklari beslenme konusunda egitmek icin
cesitli uygulamali etkinlikler uygulanmaktadir. Iste bazi érnekler:

1. Okul Temelli Beslenme Egitim Programlari: Tudrkiye'de bircok okul beslenme egitimini
mufredatlarina dahil etmistir. Bu programlar, 6grencilere dengeli beslenmenin 6nemi, besin gruplari,
porsiyon boyutlari ve saglikli beslenmenin yararlari hakkinda bilgi vermeyi amaclamaktadir. Genellikle
yemek pisirme dersleri, tat testi seanslari ve beslenme uzmanlar tarafindan yoénetilen atdlyeler gibi
etkilesimli etkinlikleri icerirler.




2. Beslenme Yénergeleri ve Okul Ogle Yemegi Programlari: TC Milli Egitim Bakanhgi, égrencilerin
saglhklh ve dengeli yiyecek seceneklerine erismelerini saglamak icin okul yemekleri icin beslenme
yonergeleri gelistirmistir. Bu ydnergeler, sekerli atistirmaliklarin ve iceceklerin mevcudiyetini
sinirlarken meyvelerin, sebzelerin, kepekli tahillarin ve yadgsiz proteinlerin dahil edilmesini
vurgulamaktadir.

3. Beslenme Farkindalik Kampanyalari: Turkiye'de cesitli kuruluslar, devlet kurumlari ve kar amaci
gutmeyen gruplar, c¢ocuklari ve ailelerini hedefleyen beslenme bilinclendirme kampanyalari
yurutmektedir. Bu kampanyalar, saglikli beslenmenin 6nemi hakkinda farkindalik yaratmak, beslenme
ipuclari saglamak ve gida ve beslenme ile ilgili mitleri ortadan kaldirmak icin sosyal medya, televizyon,
radyo ve posterler gibi farkli ortamlari kullanir.

4. Saglik Fuarlan ve Calistaylari: lyi beslenme de dahil olmak Uzere saglikli yasam tarzlarini tesvik
etmek i¢in okullarda, toplum merkezlerinde ve halka acik yerlerde saglik fuarlari ve atélye calismalari
duzenlenir. Bu etkinlikler genellikle egitim oturumlarini, yemek pisirme gosterilerini ve 6grencilerin ve
ailelerinin beslenme hakkinda bilgi edinmelerini ve daha saglkh yiyecek secimleri yapmalarini
saglayan etkilesimli etkinlikleri icerir.

5. Ebeveynler ve Ailelerle Isbirligi: Ebeveynlerin ve ailelerin etkili roliiniin farkinda olan Tirkiye'deki
okullar, onlari genellikle beslenmeyle ilgili faaliyetlere dahil eder. Bu, ebeveyn atdlyeleri dizenlemeyi,
egitim kaynaklarini paylasmayi ve ebeveynleri ¢ocuklari i¢cin besleyici 6gle yemekleri hazirlamaya
tesvik etmeyi icerebilir.

6. Beslenme Dostu Okul Programi: Milli Egitim Bakanligi 6rgun egitim kurumlarinda saglikli beslenme
ve hareketli yasam bilincini artirmak ve iyi uygulamalari destekleyerek okul sagligi duzeyini
yukseltmek amaciyla bir program yurutmektedir.




Ispanya'daki 6grenciler icin hafta ici 6nerilen ginlik yemekler genellikle G¢ ana éginden olusur:
Kahvalti, Ogle yemegi ve Aksam yemegi

Kahvalti: Kahvalti, Ispanya'daki 6grencilerin giine enerjik baslamalar icin vazgecilmez bir 6giin olarak
kabul edilir.

Tipik olarak asagidakiler gibi cesitli yiyecekleri icerir:

* Zeytinyagl, domates, recel veya bal gibi surulebilir malzemelerle birlikte tahil veya tam tahilli ekmek
* SUt, yogurt veya peynir gibi stt Grtnleri

* Taze meyveler veya meyve sulari

* Bazen 6grenciler, yaslarina ve aile tercihlerine bagli olarak kuguk bir fincan kahve veya sicak cikolata
da alabilirler.

Ogle Yemegi: Ispanya'da 6gle yemegi tipik olarak giiniin en biyiik 6ginudir ve 6gle tatilinde yenir.
Genellikle birden fazla kurs icerir ve dengeli bir besin kombinasyonu saglar.

Tipik bir 6gle yemegi sunlari icerebilir:
« Ilk yemek: Bu bir corba, salata veya sebze bazl bir yemek olabilir.

* Ana yemek: Bu yemek genellikle bir porsiyon karbonhidrat (piring, patates veya makarna) ve sebze
esliginde protein (et, balik veya baklagiller gibi) igerir.

« Bir tatli: Taze meyve veya turta veya sitla¢ gibi geleneksel ispanyol tathlarindan kiicuik bir porsiyon.
* Ekmek: Yemekle birlikte kiiguk bir porsiyon ekmek yemek yaygindir.

« Atistirmaliklar: Ogrenciler, giin boyunca yakitlarini korumak icin sabah ortasi veya 6gleden sonra
atistirmaliklari alabilirler. Atistirmaliklar degisebilir ancak genellikle karbonhidrat, protein ve saglikli
yaglarin bir karisimini saglamayi amacglar. Bazi 6rnekler sunlari icerir:

* Jambonlu, peynirli veya diger dolgulu sandvicler veya bocadillolar
* Taze meyve veya meyve salatalari
* Yogurt veya bir avu¢ kuruyemis
* Tam tahilli krakerler veya piring kekleri
Aksam Yemedgi:
Ispanya'da aksam yemegi genellikle 6gle yemegine gére daha hafiftir. Genellikle asagidakileri icerir:
* Balik, tavuk veya yumurta gibi bir protein kaynagi
* Sebzeler veya salata
* Tam tahill ekmek veya kicuk bir porsiyon makarna veya piring gibi daha hafif karbonhidratlar
* Tath olarak yogurt veya bir parca meyve

Bireysel tercihlerin, kultarel farkhhiklarin ve beslenme ihtiyaglarinin belirli yemek secimlerini
etkileyebilecegini not etmek 6nemlidir. Cesitli meyveler, sebzeler, kepekli tahillar, yagsiz proteinler ve
saglikh yaglar iceren dengeli bir diyetin izlenmesi 6nerilir. Ek olarak, gun boyunca su icerek susuz
kalmamak ¢cok énemlidir.

Yemek planlari ayrica diyet kisitlamalarina veya tercihlerine uyacak sekilde uyarlanabilir ve kisisel
tavsiye icin bir beslenme uzmanina veya saglik uzmanina danismaniz her zaman énerilir.
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ispanya'da ©grencilerin yemeklerinden eksik edilmemesi gereken temel gidalar séz konusu
oldugunda, besin a¢gisindan zengin ve uygun fiyath seceneklere odaklanmak énemlidir. Burada, zaman
ve mali yonleri dikkate alarak dengeli 6gunler olusturmak icin bunlari birlestirmek icin bazi temel besin
gruplari ve ilkeleri erilmistir:

Karbonhidratlar: Karbonhidratlar enerji saglar ve her 6gunde yer almalidir. Uygun fiyath secenekler
arasinda tam tahilli ekmek, piring, makarna ve patates bulunur. Dengeli 6gunler olusturmak igin
karbonhidratlari diger besin gruplariyla birlestirin. Ornegin, pirinc veya makarnayi baklagiller, tavuk
veya yumurta gibi protein acgisindan zengin gidalarla eslestirin.

Protein: Protein blylime, gelisme ve onarim icin gereklidir. Iyi uygun fiyath protein kaynaklari arasinda
yumurta, tavuk, baklagiller (mercimek, nohut ve fasulye gibi) ve konserve balik (ton bahgi veya
sardalye gibi) bulunur.

Cok yonli égunler icin protein kaynaklarini karbonhidratlar ve sebzelerle birlestirin. Ornegin, pirincle
tavuk ve sebze tavada kizartin veya ekmekle mercimek ve sebze ¢orbasi yapin.

Meyve ve sebzeler: Meyve ve sebzeler, temel vitaminleri, mineralleri ve lifi saglamak icin dnemlidir.
Muz, elma, portakal, domates, marul, havuc ve kabak gibi mevsimine uygun ve uygun fiyath
secenekleri tercih edin, .

Meyve ve sebzeleri 6gunlere ve atistirmaliklara dahil edin. Ornegin, havug cubuklari ve elma dilimleri
Uzerinde 6gle yemegi veya atistirmalikla birlikte yan salata yiyin.

sut Urtnleri ve Alternatifleri: Sut, yogurt ve peynir gibi st Grunleri iyi kalsiyum ve protein
kaynaklaridir. Az yagli veya uygun fiyatl secenekleri secin.

Sut drunleri bir secenek degilse, kalsiyum ve protein kaynagi olarak guclendirilmis bitki bazl sutler
(soya veya badem sutu gibi) veya tofu gibi alternatifleri dasunun.

Saglikh yaglar: Zeytinyadi, avokado, findik ve tohumlar gibi saglkl yag kaynaklarini élculu olarak
ekleyin. Bunlar esansiyel yag asitleri saglar ve tokluga katkida bulunur.

Salatalari pisirmek ve suslemek icin zeytinyagi kullanin ve daha fazla doku ve besin icin yogurt veya
salatalarin tUzerine bir avug findik veya tohum serpin.

Bu gidalari zaman ve mali kisitlamalar altinda birlestirmenin ilkeleri:

1. Ogun Planlama: Gerekli malzemelere sahip oldugunuzdan emin olmak ve son dakika stresinden
kacinmak icin égunleri 6nceden planlayin. Bu, zamandan tasarruf etmeye ve gida israfini azaltmaya
yardimci olabilir.

2. Toplu Pisirme: Daha buyuk miktarlarda yiyecek hazirlayin ve artiklari gelecekteki yemekler igin
saklayin. Bu, uygun maliyetli ve zaman kazandirici olabilir.

3. Basit Pisirme Yontemleri: Soteleme, kizartma veya buharda pisirme gibi hizli ve minimum malzeme
gerektiren pisirme yontemlerini secin. Bu, zamandan tasarruf etmeye ve besin maddelerini korumaya
yardimci olabilir.

4. Mevsimsel ve Uygun Fiyatli Urtinler: Daha uygun maliyetli ve lezzetli olduklari icin mevsimlik meyve
ve sebzeleri tercih edin. Dondurulmus veya konserve secenekler, taze Grtnler bulunmadiginda veya
pahal oldugunda daha uygun maliyetli olabilir.

5. Toplu Alim ve Indirimler: Pirin¢, makarna, baklagiller ve konserve uriinler gibi temel gidalarda toplu
ahm segeneklerini veya indirimleri arastirin. Bu, uzun vadede tasarruf etmenize yardimci olabilir.
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6. Artiklari Yaratici Bir Sekilde Kullanin: Artiklari yeni yemekler yapmak icin yeniden kullanin veya bagka
yemeklerde malzeme olarak kullanin. Ornegin, kizartilmis tavuk artiklar ertesi giin sandvic veya
salatalarda kullanilabilir.

Ispanya'da, saglikli beslenme aliskanhklarini tesvik etmek ve cocuklari beslenme konusunda
egitmek icin cesitli kuruluslar tarafindan uygulanan ¢ocuklarin beslenmesiyle ilgili birkac pratik
faaliyet vardir. iste birkac érnek:

Ascilik Atolyeleri: Cocuklarin basit ve saghkli yemekler hazirlamayl 6grenebilecekleri yemek
pisirme atdlyeleri veya kurslari duzenlemek. Strdurulebilir beslenme aliskanliklarini desteklemek
icin yerel ve mevsimlik malzemeler kullanan tariflere odaklanilmistir. Cocuklari sebze dograma,
malzemeleri 6lgme ve tabaklari birlestirme gibi uygulamali etkinliklere dahil edin. Bu, yemek
pisirme becerilerini gelistirmelerine yardimci oldu ve onlari yeni yiyecekler denemeye tesvik etti.

Okul Bahcgeleri: Cocuklarin meyve, sebze ve bitki yetistirebilecekleri bir okul bahcgesi olusturmak.
Bu onlarin yemegin kokenini, bahcecilik tekniklerini ve taze Grunlerin dnemini 6grenmelerini sagladi.
Bahcenin dikimine, sulanmasina ve bakimina ¢ocuklari dahil etti. Ayrica, Grundn hasadina ve okul
yemeklerine veya atistirmaliklarina dahil edilmesine de katilabilirler.

Yemek Tadimlari: Cocuklari cesitli tat ve dokularla tanistirmak icin yemek tadimlari yapmak. Onlara
farkli meyve, sebze, tahil ve sut Urunlerini deneme firsati sundu. Her bir yiyecegin besleyici faydalari
hakkinda bilgi verildi ve tat tercihleri ve kisisel tercihler hakkinda tartismalari tesvik etti.

Beslenme Egitimi Oturumlari: Cocuklara dengeli beslenmenin, yiyecek gruplarinin ve porsiyon
boyutlarinin  6nemini 6gretmek icin etkilesimli oturumlar veya atdlye calismalari duzenlemek.
Beslenme hakkinda 6grenmeyi ilgi ¢ekici ve eglenceli hale getirmek i¢in gorsel yardimcilar, oyunlar ve
sinavlar kullanmak. Daha saglikh yiyecek se¢imleri yapmak ve asiri seker, tuz ve islenmis gidalardan
kacinmak icin pratik ipuclarina odaklaniimistir.

Okul Ogle Yemegi Programlari: Dengeli ve besleyici meniiler tasarlamak icin beslenme uzmanlari veya
diyetisyenlerle isbirligi yaparak okul 6gle yemegdi programlarini iyilestirmek.
Menu secenekleriyle ilgili girdi ve geri bildirimlerini alarak cocuklari planlama surecine dahil etmek. Bu,

bir sahiplik duygusunu tesvik etti ve yeni yiyecekleri deneme isteklerini artirdi.

Ciftlik Ziyaretleri: Cocuklarin sardurulebilir tarim uygulamalari hakkinda bilgi edinebilecekleri, ciftcilerle
tanisabilecekleri ve gidanin nasil Uretildigini ilk elden godrebilecekleri yerel ciftliklere veya ciftci
pazarlarina ziyaretler duzenlemek.

Yerel ve mevsimlik Urunler satin almanin faydalar ve yerel ciftcileri desteklemenin énemi hakkinda
tartismalari tesvik etti.

Gida Temelli Kutlamalar: Okullarda duzenlenen kutlama ve 06zel etkinliklerde saglikli gida
seceneklerinin yer almasi. Ornegin, ebeveynleri sekerli ikramlar yerine meyve tabag veya sebze sis
saglamaya tesvik etmek.

Cocuklari bayramlarda 6l¢ulu olmanin ve daha saglikli se¢cimler yapmanin énemi konusunda egitmek.



Cocuklarda Fiziksel Aktivite

cok genel terimlerle tanimlanan egitim, temel amaci belirli bir davranis degisikligini
kolaylastirmak olan bir strectir.

Anne ve baba cocugun ilk 6gretmenleridir, cocugu aile icinde egitmeye baslarlar. Ebeveynlerle birlikte
okul, ¢ocugun birincil gelisimine mudahale ederek kokllu bir role sahiptir. Bu baglamda, ebeveynlere
cocuklarnyla iligkilerini psiko-pedagojinin bilimsel ilkelerine gére gelistirmek icin danismanlik yapilmasi
bir zorunluluk haline gelmektedir.

Ebeveynlerin Rolu

Ebeveynler, ¢cocuklarin yalnizca maddi varliklarini degil, ayni zamanda duygusal ve ahlaki bir aile
ortamini da saglamakla yukimlu olduklarindan, cocuklarin yetistirilmesinde temel role sahiptir.
Ailenin sadece birincil ihtiyaclari (yiyecek, giyecek, barinma, gunluk harcamalar vb.) karsilamakla
yetinmeyi yeterli goérdigu, duygusal iletisimin 6nemini hafife aldigi ve bu durumun c¢ocugun
gelisimine olumsuz yansidigi durumlar vardir. cocugun aidiyet duygusu.

Ebeveynin roll, her gun ihtiya¢ duyulan bircok bilgi ve beceriyi icerir. Bu bilgi ve beceriler dogustan
gelmez veya ebeveyn oldugunuzda ortaya ¢ikmaz. Her birimiz ebeveyn olmayi cevremizdekilerden,
ebeveynlerimizden, duydugumuz veya okudugumuz bilgilerden 6greniriz. Ancak bazen, baskalariyla
etkilesimden 6grendiklerimiz, cocugumuzun fiziksel ve zihinsel olarak saglikh gelismesi ve buyumesi
icin ihtiya¢ duydugu ebeveyn olmasi icin yeterli degildir. Cogu zaman anne babalar cevaplarini
bulamadiklari sorularla karsilasirlar veya cocuklarinin nasil tepki vereceklerini bilemedikleri
davranislari gézlemlerler.

Saglikh bir cocugun bicimlendirilmesi, onun fiziksel, entelektlel, etik, estetik vb. agilardan, ¢cagdas ve
gelecekteki toplumun gerekliliklerine gére, gercek becerilere gore, koordinatlarin dayandigi zeminde
cok yénlu gelisimini ifade eder. insan kisiliginin ana hatlari cizilir. Insan, bireysellikten topluma yararli
bir kisilik haline donusmek icin fiziksel, zihinsel ve ahlaki gelisimini saglamaya calisir.

Egitim duzeyi yuksek (orta ve yUksek 6gretim) ve maddi durumu iyi olan ailelerde, fiziksel egzersizleri
sadece degil, organize bicimde uygulamaya yonelik olumlu bir tutum vardir. Bu aileler egzersiz,
hareket ve bakim egzersizlerinin cocugun normal ve uyumlu gelisimi Uzerindeki degerinin farkindadir.
Bilgisayar ve TV karsisinda gecirilen sure yasla birlikte artarken, disarida gecirilen sire yasla birlikte
azalmaktadir. Tatillerde, hafta sonlari 6grencilerin ginde 10 saatten fazla bilgisayar ve televizyon
karsisinda oturmasi, ¢cogu zaman sadece yaslarina uygun programlar izledikleri degil, anne
babalarinin da yardim etmesi endise vericidir. Cesitli nedenlerle ¢ocuklar tercih ediyor. acik hava
etkinliklerinin zararina kapali mekanlarda kalmak ve evinde bilgisayari olmayanlar bos zamanlarini
kulUplerde ya da arkadaslariyla gecirmeyi tercih ediyor. Cok nadiren ebeveynleriyle birlikte disarida
yuruyuse cikarlar veya ebeveynleriyle birlikte fiziksel egzersiz yaparlar.
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Hem ilkégretim dizeyinde hem de spor salonlarinda, liselerde ve hatta universitelerde yurutulen
beden egitiminin, ¢ocugun Kkisiliginin olusumu ve gelisimi surecinde 6zel bir rol oynadigi iyi
bilinmektedir. Psiko-pedagojik alandaki uzmanlar, bu disiplinin biyolojik, motor, psisik ve sosyal
bicimlendirici degerlerini tanirlar.

Toplanan deneyimler, erken yaslardan baslayarak rasyonel bir calisma ve hareket programi
duzenlemenin, yasam boyunca surdurulen bazi nitelikleri kristallestirdigini gostermistir. Genel fiziksel
gelisim amaciyla buyuyen nesil icin hareketi 6rgutlemeye ydnelik surekli ilgi, aileyi, okulu, genclik
drgutlerini, kulturel ve egitim kurumlarini vb. esit derecede mesgul eder.

Bu kategoride, fiziksel egzersiz yapmanin sagladigi hos etkinlik faktértunu, guclu rekabet duygusunu,
diger yarismacilara goére ilk olma arzusunu, diger bireylerin buyuk kutlesinden siyrilma istegini,
6nceden fark edilmemis yeteneklerin kendi farkindahgini, fiziksel caba ve zihinsel 6zelliklerle yapilan
bir itismeyle bir araya getiriyoruz. Daha 6nce kendi organizmanin sinirlarini asma isteg@i tarafindan
uyarilmayan, énceki bir uyusuk durumda olan kendi yapilari, fiziksel veya zihinsel olsun.

P o e .




Fiziksel Aktivitenin Onemi

Bir spor veya duzenli fiziksel aktivite yapmak, insan vicudunda, toplumdaki davranis Uzerinde olumlu
bir yanki uyandiran bir dizi batunlestirici psikosomatik tezahuru tetiklemeyi basarir. Takim sporlari s6z
konusu oldugunda: futbol, voleybol, rugby, hentbol, c¢ocuklar dayanismanin, takim calismasinin,
so6zlu iletisimin yani sira baskalariyla sézsuz iletisimin, dustunce hizinin, tepki hizinin, ¢cevresel gérusun
énemini 6grenir ve anlarlar. , insanlar arasi bir deger olarak saygi, 6zveri, yardimlasma ilkesi, kendine
ve topluma karsi guglu bir karakterin dogru temellerini olusturan seyler.

Fiziksel eforla birlikte, vacut yapisini degistirir ve burada stres faktérunin, bu durumda fiziksel
aktivitenin dayattigi talepleri karsilamak icin uyarlanabilir karakteri ele aliyoruz. Biyume dénemindeki
cocuk, uyaricl etki yoluyla miyokard yapilarinin gelisme kapasitesini artirmak icin fiziksel aktivite
sirasinda vucut tarafindan devralinan ve daha iyi bir sistemik kan pompalamasi ve dolayisiyla daha iyi
bir doku ile sonuclanan belirli olumlu duartaleri sirayla alacaktir. kan oksijeninin ¢ikarilmasi. Kardiyo-
solunum fonksiyonu, maksimum oksijen tuketimini artirarak, kalbin oksijen tiketimini submaksimal
yogunluklara dusurerek iyilestirilir.

Duzenli fiziksel egzersizler mutlaka vicudu harekete tabi tutar. Hareket ise vicudun tum faaliyetlerini
yogunlastirir: akcigerlerde ve diger organlarda kan dolasimi, nefes alma, dokulardaki besin alisverisi,
bosaltim surecleri, kanin hiicre yanmasindan kaynaklanan zararli maddelerden temizlenmesi vb.

GCocuklarda spor eksikliginin sonuclari olabildigince ciddidir. Obezite 4 hastaliktan 3'Unde risk faktoru
haline geldi ve her 2 cocuktan 1'inde vicut agirhgi sorunu var ve sayilari son on yilda %18 artti. Ayrica
100 6grenciden 8'i asiri kilolu yani normal kilonun %20 fazlasi.

Hareket eksikligi, vicudun patojenlere karsi saghgi ve direnci Uzerinde olumsuz etkisi olan biyolojik
sureclerin normal gelisimini engeller. Hareket, organlarin buyumesine ve gelismesine, fonksiyonel
kapasitelerinin artmasina yol acan doku ve hucrelerin beslenmesini iyilestirir.

ilk olarak, kalp aktivitesini gelistirir. Diizenli egzersiz ve artan yogunlukla egitilen kalp kasi, her sistolde
egzersiz yapmayan kalbe gore daha fazla kan disari atar. Daha fazla fiziksel efor sirasinda,
antrenmansiz kas kadar ¢abuk yorulmaz ve efor durduktan sonra normal durumuna daha c¢abuk
doner.

ikincisi, akcigerlerin aktivitesi iyilesir. Egzersiz sirasinda akcigerler, kaslardaki artan oksijen ihtiyacini
karsilamak icin daha sik ve kapsaml nefes alir. Kalbin asiri cabayla basa cikmak icin egitilmesi
gerektigi gibi, kalp kasinin kasilma gucunu artirarak, akcigerler de birim zamanda daha fazla
havalandirma saglamak icin daha gug¢lu nefes almak Uzere egitilmelidir. Bu egitim olmadan, yogun
fiziksel aktiviteler gerceklestirilemez, cunki akcigerler artan oksijen miktarini saglayamaz. Beden
Egitimi derslerinin yanisira acik hava egzersizleri de solunum sistemini vicudun maruz kalmasi
gereken yeni gérevlere hazirlamanin etkili araglaridir.
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Ayni zamanda, ac¢ik hava hareketi kan bilesimini iyilestirir, oksijenin tasinmasina yardimci olan kirmizi
kan hucrelerinin sayisini artirir; vicudu enfeksiyonlardan koruyan beyaz kan hucrelerinin sayisi da
artar. Bu, disarida daha fazla egzersiz yapan, sistematik olarak fiziksel egzersiz ve spor yapan
insanlarin neden nadiren hastalandigini veya hafif hastalik bicimleri gelistirdigini acikhyor.

Vucut durusu ve hareket sisteminin gelisimi acisindan, fiziksel egzersizler, tim organlarin iyi
calismasini ve ayrica ince ve guzel bir gérunumu destekleyen dogru vucut durusunu korumaya buyuk
6lcude katkida bulunur. Vacut hareketleri hassas, keskin ve koordineli hale gelir ve kaslarin kasilma
gucu artar.

Acik havada egzersiz yapmamak, okulda veya evde oturmak veya baska bir deyisle - hareketsiz yagsam
tarzi - kilo almaya yatkinhk yaratir, bu da saghk ve aktif yasam suresi Uzerinde zararl bir etkiye
sahiptir.

Fiziksel egzersizin ve doga sporlarinin sinir sistemi Uzerindeki yararli etkisini unutmamaliyiz. Beyinde
besin alisverisi diger organlara gére daha yogundur. Beyin, tim biyolojik ve psisik surecleri koordine
etme isinde, cok fazla oksijen tuketen organlar olan kalp veya akcigerlerden ¢cok daha fazla miktarda
oksijen tuketir. Bu sekilde, sinir dokusunun, beyin calisma kapasitesinin azalmasi ve erken yorgunluk
ile kendini gosteren, oksijen eksikligine karsi olaganustu duyarliigini anlayabiliriz.

Temiz havanin saglanmasi ve beyne artan oksijen akisinin saglanmasi, 6zellikle entelektiel meslekleri
olan kisiler (6gretmenler, muhendisler, psikologlar, doktorlar, ekonomistler, muhasebeciler, vb.) acik
havada yapilan sporlar.

Fiziksel hareket beynin baglantilarini guclendirir. Beyninizi geng¢ ve ¢evik tutmanin yolunun onu
egitmekten gectigini muhtemelen biliyorsunuzdur. Beyni egitmenin en etkili yollarindan biri, karmasik
fiziksel hareketler ve koordinasyon egzersizleri yapmaktir. Hareket ne kadar karmasik ve zor olursa
beyne sagladigi faydalar o kadar fazla olur ve yeni sinirsel baglantilarin olusmasini saglar:

« Sagliklr aliskanliklarin kazanilmasini tesvik etme: Sporun kavramsal icerigi ve yararlarinin égretilmesi,
fiziksel aktivite ile ilgili aliskanliklarin tesvik edilmesi icin uygulanir;

* Fiziksel kapasiteyi eqitir: spor becerilerinin ve yeteneklerinin 6grenilmesini destekleyen metodolojiler
uygulanir;

* Fiziksel yeteneklerin gelisimine katkida bulunun: okul sporlarini uygulayarak, egitim ve dayanikhlik,
gug vb. gibi fiziksel yeteneklerin gelisimi icin temel elde edilir;

« Surekli spor uygulamasina ilgi uyandirin: hakkinda okul talimatlarindan fiziksel ve zihinsel sporlar,
bazi 6grenciler okul saatleri disinda spor yapmakla ilgilenir;

« Buttinlesmeyi ve ekip calismasini 6gretin: okul sporu dncelikle ekip calismasindan olusur, uygulama
yoluyla grup iletisimi ve koordinasyonunun temellerini olusturmak mumkundur;

* Artan benlik saygisi ve kendine guven: fiziksel aktivitelerin gelismesiyle 6grenci fiziksel, psikolojik ve
sosyal yetenek ve kapasitelerini tanimaya baslar;
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+ Baskalarina sayglr duymay! 6gretin: spor oyunlarinda, takim arkadaslarina ve disaridan gelen
takimlara saygl her zaman asilanmasi gereken bir ilkedir;

* Kurallara ve duzenlemelere saygi duymayi 6gretin: 6grencilere sporun, faaliyetlerin uygun sekilde
yurutulmesi ve uygun sekilde yurutilmesi icin uyulmasi gereken kural ve duzenlemeler tarafindan
yonetildigi ogretilir;

* Birlikte rekabet ve isbirligi yaparak strateji becerilerinin gelisimine katkida bulunmak

Gunluk programdan eksik edilmemesi gereken fiziksel aktiviteler/oyunlar ve bunlarin tanitiima ilkeleri,
belirli zaman, finansal yonler, 6zel aliskanhklar (tum proje tlkelerinde).

Ebeveynler ve cocuklar icin aktiviteler, fiziksel ve zihinsel ¢aba (aktif) iceren bos zaman aktiviteleri ile
ilgili olarak, temel arag, zindeligin ve en 6nemlissaghgin gelistiriimesi veya surdurtlmesinin dikkate
alhindigi fiziksel egzersizdir.

Egzersiz, vucut Uzerindeki etkisine gore ug genis kategoriye ayrilir:
* Kas ve eklemlerdeki hareket olanaklarini gelistiren esneklik ve esneme egzersizleri.
* Kardiyovaskuler direnci iyilestirme etkisi olan aerobik egzersizler (kosma, bisiklete binme, ytizme).

* Kisa vadede kas gucunu ve hizini artiran anaerobik egzersizler.

Ebeveynler ve cocuklar icin etkinlikler asagidaki belirli 6zelliklere sahiptir:
* Gevseme ve optimal fiziksel kondisyon saglar;

* Bireysel veya grup halinde uygulanabilir;

* Doga ile temasi, yeni yerler ve essiz deneyimler kesfetmeyi belirler;

* Bog zamanlarinizda egzersiz yapmanin populer ve erisilebilir bir seklidir.

Gun veya hafta sonunda kullanilan aktiviteler (yuruyus, bisiklete binme, kosma, hafif tempolu yurayus,
spor yapma) ebeveynler ve cocuklar tarafindan saglikli bir yasam tarzini benimsemek ve surdirmek
icin sikhkla kullanilmasi gereken araclardir.

Aile bos zaman etkinlikleri:

Oyunlar, motor aktiviteleri uygulayarak bos zaman gecirmek icin bir alternatiftir. Fiziksel durumu
iyilestiren bu tur faaliyetlerde, katilimcilarin oyunun zevklerini ve tatminlerini yeniden kesfetmelerini
saglayacak araclarin dahil edilmesi tavsiye edilir. Bos zaman aktivitelerine dahil edilen oyunlar cesitli
gereksinimleri karsilamalidir:

Egitimleri ne olursa olsun tim katihmcilar (ebeveynler ve cocuklar) oyuna dahil etmek ve onlara
kazanan olma sansi vermek.
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Fiziksel stres yogun ve surekli olmalidir, bdylece gelisim boyunca her bireyin kalp atis hizi, antrenman
kalp atis hizi alani icinde yer alir. Su sporlari genellikle bos zaman aktiviteleri olarak kullanilir ve
uygulama olanaklarinin ¢esitliligi, bazilarinin dinlenme ve eglence amach olarak tanimlanmasina izin
verir.

YUzme, bos zaman programlarinda alternatif bir motor aktivitedir ve enerji agisindan kosmaktan dort
kat daha fazla caba gerektirir. Enerji harcamasi daha yuksektir, ciinka kaloriler termoregulasyon, yani
sabit vUcut isisini korumak icin suda tuketilir. Kilo vermeyi hedefleyenler i¢in yizme énerilir.

Kirek ¢ekme ve tekne gezintisi, dogal veya insan yapimi ortamin bu olanaklari sundugu yerlerde
uygulanabilecek diger bos zaman etkinlikleridir.

Dans, bir dini, sanat veya eglence karakterine sahip, vicudun ritmik, plastik ve ifade edici
hareketlerinin art arda gelmesiyle bir mesaji ifade etmenin sanatsal bir yoludur. Muzikle yuratilen
faaliyetler icin (dans veya aerobik jimnastik), bireysel veya grup halinde, vucut Uzerinde etkinligi
artinilmus, iyi bir ruh hali ve calisma keyfi saglayan bir egzersiz programi calistirabilirsiniz.

Turizm, genis erisilebilirlige ve yayllmaya sahip baska bir faaliyet bicimi olabilir. Yararh etkiler
sunlardir: dogada bos zaman gecirmek, fiziksel kondisyonu iyilestirmeye katkida bulunan aerobik
caba sarf etmek, ziyaret edilen yerlerin tarihi ve cografyasi hakkinda bilgi edinmek. Halk gelenekleri
(kiyafetler, halk oyunlari, kis gelenekleri ve yillik tatiller, Paskalya'da yumurta susleme), tarihi anitlar
(manastirlar, kaleler), dogal guzellikler, Romanya'yi ¢esitli turizm bicimlerini uygulamak icin ideal bir
yer haline getirmektedir.

* Ekimenik (dini) turizm - tum Ulkeye yayilmis manastirlar prizmasindan.
« Kultar turizmi - mazelerin, etnografik koleksiyonlarin, seramiklerin varhgiyla vurgulanir.

* Av turizmi - bdélgede bulunan fauna (ayilar, yaban domuzlari, geyikler, tavsanlar, alabalik, biyikh)
nedeniyle gelismistir. Buyuk av ilgi alani olan daglk alandaki ana tur, Karpat geyigidir.

* Dinlenme ve rekreasyon turizmi, iklimin faydal etkileri ve peyzaj guzellikleri dikkate alinarak
gerceklestirilecek tum kosullari saglamaktadir.

* Bos zaman turizmi - turistler icin keyifli aktiviteler duzenleyerek (binicilik, daglk bdlgede ylruyus vb.)
bdélgenin potansiyelinden yararlanir.

Ebeveynler, cocuklarin ve hatta tum ailenin bos zamanlarinda fiziksel aktivite yapmalarinin temel
faydasinin saghk oldugunu unutmamal, bu da gunluk egzersiz, dengeli beslenme ve duzenli bir
yasam tarzinin saglikh yasamin temeli oldugu fikrini pekistirmektedir.
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Aile Etkinligi Fikirleri:
. Aile

. Temah Parti

. Hazine Avi!

. Yaruayuas

. Bisiklet krosu

. Top oyunlari

. Piknikler

. Bahge isleri

0o N O U1 AW IN -

Disaridan gérinim

GUnluk bir programa dahil edilecek fiziksel aktiviteler ve oyunlar dusunuldugunde, zaman varhgi, mali
konular ve Hollanda'daki 6zel gelenekler gibi faktérleri hesaba katmak 6nemlidir. Iste dabhil
edilebilecek bazi faaliyetler ve bunlarin tanitilmasi ilkeleri:

1. Bisiklete binme: Bisiklete binme, Hollanda'da populer bir fiziksel aktivitedir ve gunlik rutinlere
kolayca entegre edilebilir. Uygun maliyetlidir ve kardiyovaskuler saghg: destekler. Bireyleri ise, okula
veya eglence icin bisiklete binmeye tesvik edin. Bisikletlerin erisilebilir ve bakimli oldugundan emin
olun.

2. YUrime: YUrume, her yastan insan icin uygun, dusuk etkili bir egzersizdir. Minimum finansal yatirim
gerektirir ve molalarda veya yemeklerden sonra kisa yurayusler tesvik edilerek gunluk programlara
dahil edilebilir. Glvenli yaya yollari ve parklar saglayarak yuariyudse uygun ortamlari tesvik edin.

3. Futbol: Futbol, Hollanda'da yaygin olarak oynanan bir spordur. Yerel parklarda, toplum
merkezlerinde veya spor kulUplerinde oynanabilir. Programin duzenli bir parcasi haline getirmek icin
dostluk maclari duzenleyin veya mevcut takimlara katilin. Uygun fiyatl tesislerin ve ekipmanlarin
mevcudiyetini g6z 6nunde bulundurun.

4. Hollanda Geleneksel Oyunlari: "Korfball" (karma cinsiyetli bir takim sporu) veya "Sjoelen" (Hollanda
disk iteleme oyunu) gibi geleneksel Hollanda oyunlarini tanitin. Bu oyunlar sosyal etkilesimi ve kultarel
takdiri tesvik eder. Topluluk etkinlikleri dizenleyin veya bunlari okul veya isyeri etkinliklerine dabhil
edin.

5. Grup Fitness Dersleri: Zumba, yoga veya aerobik gibi grup fitness dersleri vermeyi distnun. Bu
faaliyetler yerel toplum merkezlerinde veya spor kulUplerinde gerceklestirilebilir. Uygun fiyath
secenekleri arastirin ve yerel egitmenler veya fitness studyolari ile ortakliklar arayin.

6. Spor GUnuU veya Turnuvalar: Katilimcilarin bayrak yarislari, halat ¢cekme veya engelli parkurlar gibi
cesitli etkinliklere katilabilecekleri dizenli spor gunleri veya turnuvalar dizenleyin. Bu tur etkinlikler
topluluk ruhunu besler ve aktif katilimi tesvik eder. Maliyetleri ydnetmek icin sponsorlar veya topluluk
destedi arayin.
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7. Su Sporlari: Hollanda'nin su yollarinin bollugu g6z éndne alindiginda, su sporlari aktiviteleri dahil
edilebilir. Kano, kurek veya yelken, 6zellikle kiyi bolgelerinde veya gél ve nehirlerin oldugu bélgelerde
keyifli secenekler olabilir. Erisilebilir su kutlelerini belirleyin ve yerel su sporlari organizasyonlariyla
ortakliklari degerlendirin.

8. Acik Hava Spor Ekipmani: Agik hava spor ekipmanini parklara veya halka acik alanlara kurun.
Bu tesisler, pahal spor salonu uyeliklerine ihtiya¢c duymadan gug ve direncg egitimi icin firsatlar sunar.
Uygun fiyath ekipman seceneklerini arastirin ve kurulum igin yerel makamlarla isbirligi yapin.

9. Dans Atolyeleri: Farkli yas gruplarina ve tercihlere hitap edecek dans atélyeleri duzenleyin. Salsa,
hip-hop veya geleneksel Hollanda halk danslari gibi secenekler dahil edilebilir. Uygun fiyath dersler
sunan veya kulturel organizasyonlarla isbirligi arayan yerel dans egitmenlerini arayin.

10. Farkindalik ve Gevseme: Tai chi veya meditasyon seanslari gibi farkindalik ve rahatlama
aktivitelerini birlestirin. Bu uygulamalar zihinsel esenligi ve stresi azaltmay destekler. Bu tur
faaliyetler sunan dusuk maliyetli veya toplum tarafindan ydénetilen girisimler arayin.

Bu faaliyetleri uygularken kamusal alanlarin, yerel geleneklerin ve mali kaynaklarin mevcudiyetini g6z
énunde bulundurun. Fiziksel etkinlikleri herkes i¢in erisilebilir ve kapsayici hale getirmek i¢in topluluk
kuruluslari, okullar veya yerel yetkililerle isbirligi yapin.

Hollanda'da Ogrencilerin Giinliik Programinda Yer Alan Fiziksel Etkinlikler/Oyunlarla Ilgili Uygulamali
Etkinlikler:

Hollanda'daki 6grencilerin ginltk programlarina fiziksel aktiviteleri ve oyunlari dahil etmek, saglikli ve
aktif bir yasam tarzini tesvik etmek icin cok énemlidir. Iste uygulanabilecek bazi pratik faaliyetler:

1. Aktif molalar: Ogrencilerin hareket etmesini ve enerji kazanmasini saglamak icin giin boyunca kisa
aktif molalar planlayin. Bu molalar, esneme, ziplama veya dans etme gibi basit egzersizleri icerebilir.
Hareketsiz dénemleri kirmaya, odaklanmayi ve Uretkenligi artirmaya yardimci olurlar.

2. Spor kullpleri ve takimlari: Ogrencileri okul veya yerel topluluk icindeki spor kultplerine veya
takimlarina katilmaya tesvik edin. Futbol, basketbol, voleybol, yizme veya atletizm gibi cesitli
ecenekler sunun. Bu faaliyetler ekip calismasini, fiziksel uygunlugu ve sosyal etkilesimi tesvik eder.

3. Bisikletle ise gidip gelme: Guvenli bisiklet yollari ve park yerleri saglayarak o6grencileri okula
bisikletle gitmeye tesvik edin. Fiziksel zindelik ve ¢evre icin bisiklet surmenin faydalarini tanitin.
Eglenceli ve ilgi cekici hale getirmek icin okula bisikletle etkinlikler veya meydan okumalar dizenleyin.

4. Aktif teneffUs: Teneffus suresinin fiziksel aktiviteler icin firsatlar icerdiginden emin olun.
Ogrencilerin teneffis sirasinda kullanmalari icin toplar, atlama ipleri veya hulahuplar gibi bir dizi
ekipman saglayin. Ogrencilerin hareket etmesini ve katiimini saglamak icin kovalamaca, bayrak
yariglari veya basketbol gibi aktif oyunlari tesvik edin.

5. Yarime kulpleri: Ogrencilerin okuldan énce veya sonra gibi belirli zamanlarda birlikte
yuruyebilecekleri bir yUrtyas kulibl baslatin. Manzaral rotalari secin veya yerel parklari ve doga
yollarini kesfedin. Yarume kulUpleri fiziksel aktiviteyi, sosyallesmeyi ve cevreyi takdir etmeyi tesvik
eder.
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6. Dans veya fitness dersleri: Ders disi etkinlikler veya beden egitimi mufredatinin bir parcasi olarak
dans veya fitness dersleri verin. Bu siniflar cesitli dans stillerini, aerobik, yoga veya diger fitness
egzersizlerini icerebilir. Ogrencilerin hareketten keyif almalarini saglar ve kardiyovaskiler zindeligi ve
koordinasyonu gelistirir.

7. Acik havada egitim: Doga yuruyusleri, oryantiring veya dogada ¢opcu avi gibi fiziksel efor iceren acik
hava egitim etkinliklerini birlestirin. Bu aktiviteler, 6grenmeyi fiziksel hareketle birlestirir ve
canlandirici bir ortam degisikligi saglar.

8. Aktif siniflar: Sinifta harekete dayali 6grenme etkinliklerini tanitin. Ogrencilerin oturma ve ayakta
durma arasinda gecis yapabilecegi ayakta veya aktif is istasyonlari kullanin. Hareketsiz ge¢en zamani
kirmak ve odaklanmayi gelistirmek icin fiziksel aktiviteleri veya esnemeyi iceren hareket molalarini
veya beyin molalarini dahil edin.

9. Spor turnuvalari veya etkinlikleri: Okul i¢cinde veya komsu okullarla spor turnuvalari veya etkinlikleri
duzenleyin. Cesitli spor dallarinda siniflar arasi musabakalari veya dostluk maclarini icerebilir.
Bu etkinlikler ekip calismasini, dostca rekabeti ve okul ruhu duygusunu tesvik eder.

10. Fitness mucadeleleri: Ogrencilerin kisisel fitness hedefleri belirleyebilecekleri ve ilerlemelerini takip
edebilecekleri fitness miicadeleleri veya programlari uygulayin. Ornegin, bir adim sayma miicadelesi
veya bir ay suren bir kondisyon mucadelesi. Katilimi ve motivasyonu tesvik etmek icin tesvikler veya
dduller saglayin.

Fiziksel aktiviteyi tesvik eden ve kaynaklara ve tesislere erisim saglayan destekleyici bir ortam

yaratmak 6nemlidir. Bu faaliyetleri uygulamak ve surdurulebilirligini saglamak icin 6gretmenler, veliler
ve yerel spor kuruluslari ile isbirligi yapin.




Tirk Ogrencilerin Glinluk Programinda Kacirilmamasi Gereken Fiziksel Aktiviteler ve Oyunlar :

Turk 6grencilerin guinluk programlarina dahil edilecek fiziksel aktiviteler ve oyunlar dustundldugunde,
genel fiziksel zindeligi, motor becerileri gelistirmeyi, takim calismasini ve eglenmeyi tesvik eden
aktivitelere dncelik vermek dnemlidir. Dahil edilebilecek bazi ana etkinlikler/oyunlar sunlardir:

1. Geleneksel Turk Oyunlari: "celik-comak" (sopa ve ¢ember oyunu), "seksek" (seksek) veya "yakan
top" (top atma ve vurulmaktan ka¢inma oyunu) gibi geleneksel Turk oyunlarinin tanitilmasi
o6grencilere yardimci olabilir. fiziksel aktivite yaparken kulttrel miraslariyla baglanti kurun.

2. Takim Sporlari: Futbol (futbol), basketbol, voleybol veya hentbol gibi takim sporlarini tesvik edin.
Bu sporlar ekip calismasini, koordinasyonu ve sosyal etkilesimi tesvik eder. Bu faaliyetler icin okul
oyun alanlari veya yerel parklar gibi acik alanlardan yararlanin.

3. Atletizm Etkinlikleri: Kosu, uzun atlama, yuksek atlama ve bayrak yarislari gibi atletizm etkinliklerini
birlestirin. Bu etkinlikler okul binasinda veya yakindaki spor tesislerinde dizenlenebilir.

4. Jimnastik, Yoga ve Farkindahlk: Esnekligi, gucti ve beden farkindaligini gelistirmek icin temel
jimnastik, yoga ve farkindalik egzersizlerini tanitin. Bu aktiviteler esnekligi, dengeyi, odaklanmayi ve
gevsemeyi gelistirir ve minimum ekipman ve alan gerektiren i¢ mekanlarda gerceklestirilebilir.

5. Dovus Sanatlari: Judo, karate veya tekvando gibi dovus sanatlari dersleri verin. Bu disiplinler
disiplini, kendini savunma becerilerini ve fiziksel uygunlugu tesvik eder. Ozel bir egitmen ve uygulama
icin uygun bir alan gerektirebilir.

6. Aclk Hava Macera Etkinlikleri: Yuruyus, kamp veya oryantiring gibi agik hava macera aktiviteleri
duzenleyin. Bu faaliyetler sadece fiziksel zindeligi tesvik etmekle kalmaz, ayni zamanda doga ile bir
bag kurar ve problem ¢ézme becerilerini gelistirir. Rehberlik ve destek icin yerel kuruluslarla veya
doga rezervleriyle isbirligi yapin.

Bu etkinliklerin/oyunlarin belirli zaman, mali yonler, 6zel gelenekler ¢ercevesinde tanitiimasina iliskin
esaslar:

1. Uyarlanabilirlik: Faaliyetleri secerken mevcut zamani, mali kaynaklari ve kalturel gelenekleri goz
onunde bulundurun. Tum o6grenciler icin kapsayicilik saglayarak, verilen kisitlamalar dahilinde
uygulanabilecek secenekleri secin.

2. Cesitlilik: Ogrencilerin ilgisini korumak ve sikilmalarini énlemek icin farkli etkinlikler/oyunlar
arasinda gecis yapin. Bu cesitlilik ayni zamanda 6grencilerin ilgi alanlarini kesfetmelerine ve yeni
yetenekler kesfetmelerine olanak tanir.

3. Guvenlik: Uygun ekipmani saglayarak, yeterli denetimi saglayarak ve her faaliyet icin risk
degerlendirmeleri yaparak guvenlige 6ncelik verin. Yaralanma riskini en aza indirgeyen guvenlik
yonergelerini ve egitimini uygulayin

4. Kapsayicilik: Faaliyetlerin/oyunlarin farkli yetenek, boyut ve cinsiyetteki 6grenciler icin erisilebilir
oldugundan emin olun. Katilimi tesvik eden ve ayrimciligi 6nleyen kapsayici bir ortam yaratin.

5. Katilim ve Eglence: Fiziksel aktivitelere aktif katiimin ve keyif almanin énemini vurgulayin.
Ogrencileri isteyerek katilmalari icin motive eden olumlu ve destekleyici bir atmosferi tesvik edin.

6. Mufredata Entegrasyon: Akademisyenler ve fiziksel uygunluk arasinda bir denge saglayarak fiziksel
aktiviteleri/oyunlari ginlik mifredata entegre edin. Ozel zaman araliklari planlayin veya dersler
arasinda fiziksel aktivite molalari ekleyin.
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Turkiye'deki Ogrencilerin Gunliik Programinda Yer Alan Fiziksel Etkinlikler/Oyunlarla Ilgili Uygulamali
Etkinlikler:

Turkiye'de fiziksel aktiviteler ve oyunlar 6grenciler icin gunluk programin énemli bir parcasidir.
Bu faaliyetler fiziksel zindeligi, sosyal etkilesimi ve genel refahi tesvik eder. Belirli etkinlikler okullara ve
yas gruplarina gore dedgisiklik gosterse de, Turkiye'deki 6grencilerin gunluk programlarinda yer alan
fiziksel etkinlikler/oyunlarla ilgili bazi yaygin uygulamali etkinlikler sunlardir:

1. Beden Egitimi Dersleri: Turk okullarinda beden egitimi zorunlu bir derstir ve 6grencilerin genellikle
duzenli beden egitimi dersleri vardir. Bu siniflar kosma, ziplama, top oyunlar (6rnegin futbol,
basketbol, voleybol), jimnastik ve temel fitness egzersizleri gibi cesitli aktiviteleri igerir.

2. Okul Spor Takimlari: Turkiye'deki bircok okulda égdrencilerin katilabilecegi spor takimlari vardir.
Bu takimlar, hem okul icinde hem de diger okullara karsi rekabetci spor etkinliklerine ve turnuvalara
katilir. Ortak takim sporlari arasinda futbol, basketbol, voleybol, hentbol ve atletizm bulunur.

3. Eglence Oyunlari: Teneffuslerde ve teneffuslerde ogrenciler genellikle eglence amach oyunlar
oynarlar. Bunlar etiket, saklambac, seksek ve ip atlama gibi geleneksel oyunlari icerebilir. Bazi okullar,
dgrencilerin bos zamanlarinda kullanmalari icin top, frizbi ve hulahup gibi ekipmanlar da saglayabilir.

4. Okul MUsabakalari: Okullar siklikla 6grenciler icin spor musabakalari ve etkinlikleri dizenler. Bunlar,
6grencilerin kendi okullari icinde yaristigr okul ici yarismalardan, farkli okullardan 6égrencilerin bir
araya gelerek cesitli spor disiplinlerinde yaristigi okullar arasi yarismalara kadar degisebilir.

5. Dans ve Aerobik: Bazi okullar, mifredatlarinin veya ders disi etkinliklerinin bir parc¢asi olarak dans
ve aerobik dersleri sunar. Bu aktiviteler sadece fiziksel zindeligi tesvik etmekle kalmaz, ayni zamanda
ogrencilerin kendilerini yaratici bir sekilde ifade etmelerine ve farkli dans stillerini 6grenmelerine
olanak tanir.

6. Acik Hava Etkinlikleri: Turkiye'nin farkli cografyasi, acik hava etkinlikleri icin firsatlar sunmaktadir.
Okullar, yakinlardaki parklara, oyun alanlarina veya spor tesislerine saha gezileri veya geziler
duzenleyebilir. Bu geziler genellikle yurayus, bisiklete binme, yizme ve takim olusturma oyunlari gibi
aktiviteleri icerir.

7. Geleneksel Turk Sporlari: Turk okullari, 6grencilere geleneksel Turk sporlari ve oyunlarini da
tanitabilir. Ulkede tarihi ve kiltiirel énemi olan yagl giires, okculuk ve binicilik buna érnek olarak
gosterilebilir.
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ispanya'daki 6grencilerin giinliik programlarina fiziksel aktiviteler ve oyunlarin dahil edilmesi genel
saglklar ve esenlikleri icin cok 6nemlidir. Dahil edilebilecek fiziksel aktivite/oyun turleri ve dikkate
alinmasi gereken ilkeler hakkinda bazi ayrintilar:

Acik Hava Etkinlikleri:

Ogrencileri parklar, oyun alanlari veya spor sahalari gibi mevcut alanlardan yararlanan acik hava
etkinliklerine katilmaya tesvik edin. Futbol, basketbol, etiket, seksek gibi oyunlar veya "La
Rayuela" (seksek) ve "El Pafiuelo" (mendil oyunu) gibi geleneksel ispanyol oyunlari, pahali ekipmanlara
ihtiya¢ duymadan oynanabilir.

Aktif Molalar:

Hareketsiz gecen donemleri kirmak icin ders sirasinda kisa aktif molalar verin. Bu molalar, germe
egzersizlerini, dans rutinlerini veya hizli fiziksel zorluklari icerebilir. Ogretmenler bu faaliyetlere liderlik
edebilir veya o6grenci liderlerini sirayla molalari yénetmeleri icin atayarak o6grenciler arasinda
sorumluluk ve liderlik duygusunu tesvik edebilir.

Yuruyus ve Bisiklet:

MUmkUn ve guvenliyse, 6grencileri okula yuruyerek veya bisikletle gitmeye tesvik edin. Bu, fiziksel
aktiviteyi tesvik eder ve motorlu ulasima bagimlihgi azaltir. Okullar, 6grencilerin birlikte veya aileleriyle
katilabilecekleri, saglikh bir yasam tarzini ve topluluk katilimini tesvik eden yurldyus veya bisiklet
etkinlikleri duzenleyebilir.

Okul Spor Takimlari:

Okul icinde okul ici spor takimlari veya kulUpleri duzenleyerek 6grencilerin cesitli spor dallarina
katilmalarini saglayin. Bu takimlar, okul icinde birbirleriyle yarisabilir veya yerel spor etkinliklerine
veya liglere katilarak takim calismasini, sportmenligi ve aidiyet duygusunu gelistirebilir.

Dans ve Fitness Programlari:

Ders disi etkinlikler olarak veya beden egitimi dersleri sirasinda dans veya fitness programlarini
tanitin. Zumba, aerobik, yoga veya flamenko veya salsa gibi dans stilleri, farkli yas ve fitness
seviyelerindeki 6grenciler icin ilgi cekici ve eglenceli olabilir.

Kulturel aktiviteler:

Geleneksel Ispanyol danslarini veya oyunlarini beden egitimi derslerine veya kiltirel Ispanya'nin
zengin kiltirel mirasini vurgulayan etkinlikler. Bu, "Sevillanas" (geleneksel bir Ispanyol dansi) veya
"Juegos Populares" (geleneksel ispanyol oyunlari) gibi etkinlikleri icerebilir.
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Topluluk Spor Etkinlikleri:

Yardim kosulari, spor turnuvalari veya yerel spor kulibu programlari gibi toplum sporu etkinliklerine
katihmi tesvik edin.

Yerel spor organizasyonlari ve belediyelerle isbirligi, 6grenciler icin uygun fiyatl veya stbvansiyonlu
spor aktivitelerine erisim saglanmasina yardimci olabilir.

Fiziksel aktivitelere/oyunlara baslarken dikkate alinmasi gereken ilkeler:

1. Kapsayicilik: Farkl yetenek ve ilgi alanlarina sahip 6grenciler icin secenekler sunarak fiziksel
aktivitelerin/oyunlarin kapsayici oldugundan emin olun.

2. Guvenlik: Uygun ekipman, denetim ve katilim icin acik ydnergeler saglayarak ogrencilerin
guvenligine dncelik verin.

3. Zaman Yénetimi: Ogrencilerin yas grubu ve egitim dizeyi dikkate alinarak ginlik programda
fiziksel aktivitelere/oyunlara zaman ayirin.

4. Mali Hususlar: Dusuk maliyetli veya Ucretsiz seceneklere odaklanarak, mevcut butce dahilinde
uygulanabilecek faaliyetleri secin.

5. Kdltirel Duyarlilik: Ogrencilerin ge¢mislerinin cesitliligine saygi duyarak, etkinlikleri secerken
kultarel gelenek ve hassasiyetlere dikkat edin.



Yasam Tarzi

Yasam tarzi kavrami, asagidaki alanlarda bireyin yasam kalitesiyle ilgili olan davranis ve
kararlarin batununu ifade eder:

A. Bireysel yasamin kalitesi
A. Yasamin/Sosyal iliskilerin kalitesi

B. Calisma hayatinin kalitesi

Saghkl bir yasam tarzi, fiziksel bedenin saghgindan zihinsel, duygusal, ruhsal ve iliskisel olana kadar
bircok yonun birlesimidir. Cocukluk déneminde saglikli yasam tarzi egitimi, kisinin yasami boyunca
uygulayacagi becerilerin olusmasina zemin hazirlar ve saghginin olabildigince uzun sire korunmasini
destekler. Dengeli bir yasam tarzina sahip olmak, su unsurlar dikkatli bir sekilde dozlamay: igerir:
saghkli beslenme, fiziksel aktivite, dinlenme ve rahatlama, aile ve arkadaslar, tutkular ve ruhsal
arayislar, kendimize 6zen gosterme

Saglikh bir yasam tarzinin temel ilkeleri
1. Saglikli beslenme: Bir enerji kaynagi

Kuguk yaslardan itibaren her gun kahvalti etmeyi, meyve ve sebze yemeyi, egzersiz yapmayi, saghgina
deger vermeyi 6grenen cocuklar, bu becerileri yetiskin yasamlarinda uygulayacak ve ¢ocuklarini bu
ilkelere gore yetistireceklerdir. Bir yetiskinin yemek tercihleri ve yasam tarzi aliskanliklari ¢cogunlukla
cocukluklarinda belirlenir, bu nedenle dogru beslenme egitimi ve sorumlu bir yasam tarzi buyuk énem
tasir. Etkileri uzun vadeli ve ¢cok uzun vadeli, hatta nesiller arasidir.

Ebeveynler, yiyecek seciminden, 6gunlerin miktarini ve zamanlamasindan sorumludur ve onlarin
Oornegi, cocugun yaptigl yasam tarzi ve yasam tarzi secimlerine de yansir. Bu nedenle beslenme
davranisinizi  gelistirmek, davranisinizi  degerlendirmek ve beslenme hakkindaki ilkelerinizi,
degerlerinizi ve inanclarinizi ve onu nasil gelistirmek istediginizi belirlemekle baslar.

Diinya Saglhk Orgiiti (WHO) saghgr “sadece hastalik veya sakathigin olmayisi degil, fiziksel, zihinsel ve
sosyal yonden tam bir iyilik hali” olarak tanimlamaktadir. Saghgimizin %80'i nasil yedigimize, egzersiz
yapip yapmadigimiza, iyi dinlenip dinlenmedigimize, yasadigimiz dusunce, duygu ve hislere baghdir.
Geriye kalan %20 ise genetik olarak aktarilir veya yasadigimiz tlkenin ¢evre ve saglik sistemi ile ilgilidir.
Diger bir deyisle yasam tarzi, her gin yaptigimiz ve Uzerimizde kisa veya uzun vadeli etkisi olan ku¢uk
secimlerin toplamidir.

2. Uyku: Vicudun kendini toparladigi donem

Uyku ayrica fiziksel ve zihinsel sagligin korunmasinda da 6nemlidir. Derin ve dinlendirici bir uyku, daha
guclu bir bagisiklik sistemine, daha fazla enerjiye, daha iyi konsantrasyona, hafizaya ve genel olarak
esenlige sahip olmaniza yardimci olur.

Uzun sureli uyku yoksunlugunun saglik Gzerinde olumsuz etkileri vardir ve potansiyel olarak obezite

ve diyabet veya kardiyovaskuler hastalik gibi kronik hastaliklara yol acar. hem kalite 6nemli ve uyku
miktari. Vicudunuza bagli olarak, kendinizi dinlenmis ve enerji dolu hissetmek icin gunde 6-8 saat
uyku onerilir. En dinlendirici uyku 22.00 ile 6.00 saatleri arasinda gerceklesir.
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3. Aktif yasam tarzi: Duzenli egzersiz yapin

Sporun saglikli bir yasam tarzi olusturmada ¢cok dnemli bir rolu vardir. Hareket, hem fiziksel hem de
zihinsel olarak yararli olan bir esenlik, uzun émur ve genel saglik durumunun korunmasina katkida
bulunur - vicut agirhgini kontrol etmeye yardimci olur, kendine guveni ve iradeyi artirir, kemiklerin,
kaslarin ve eklemlerin saghgini korur, bagisikhdi uyarir , zihinsel yorgunlugu azaltir ve liste uzayip
gidebilir. Fiziksel aktivite, cocuklarin ruh halini, motivasyonunu ve konsantrasyonunu 6nemli dlcuide ve
acikca etkiler. Cocuklar okulda daha iyi performans gdosterirler, degerli deneyimler yasarlar ve sosyal
beceriler 6grenirler. Spor ve egzersiz aslinda beynin kimyasal formulunld degistirir (salinan
hormonlarin seviyesini, 6zellikle serotonin ve endorfin salinimini degistirir), ruh halini dogrudan
etkiler. Ayrica fiziksel aktivite olumlu, Kaygily1 ve psikolojik gerilimi azaltmanin saglikli yolu. Ayni
zamanda spor sayesinde ¢ocuk kendini disipline eder, daha fazla 6zguven kazanir, hem fiziksel hem de
zihinsel olarak vicudunun bagisikhgini guclendirir.

4. Olumlu bir tutum: Zindeligi korumanin anahtari

Olumlu bir tutum, dengeli dusiinmeyi ve duygusal esenligi icerir. Bu nedenle sadece saglikli beslenme,
duzenli uyku ve egzersiz programi ile uzun vadede saglikli bir yasam tarzina sahip olamayacaksiniz.
Bu c¢abalar stres, olumsuz dustince ve duygular tarafindan sabote edilir.

5. Sosyallesme: Guclu iligskiler, saglikh bir yasam tarzinin pargasidir

Sosyal yasam, sagligin temel bir yonudur. Bir aileye ve arkadas grubuna ait olma duygusu, duygusal
dengenin ve dolayisiyla ruh saghginin saglanmasinda kilit bir unsurdur. Baskalariyla gugla ve kalici
iliskiler kurmak, en zor durumlarin Ustesinden gelmenize yardimc olur. Sosyal izolasyon, fiziksel
engellilik ve bunama dahil olmak Uzere fiziksel ve zihinsel yeteneklerde kademeli ve geri
déndurulemez bir bozulmaya yol acabilir.

6. Sevdiklerinizle gecirilen kaliteli zaman

Aileniz ve arkadaslarinizla olan iligskilerinizden, gunluk zorluklarla yUzlesebilmek icin ihtiyag
duydugunuz enerjinin cogunu alirsiniz.

7. Zihninizi egitin
Bilissel becerileri, sosyal iliskileri surdirmek ve gelistirmek ve gunluk yasamin kisisel ve mesleki

zorluklariyla basa c¢ikmak icin iyi bir ruh saghgr gereklidir. Stres, yorgunluk ve kaygi, zihinsel
durumunuzun tamamen saglikh olmadigini gosteren isaretlerdir.

Ogrencilerin saglikh bir yasam tarzina uygun davranislar olusturmalarina ve sirdirmelerine yardimci
olunmahdir. Saghgin koruyucu davranislari sunlardir: dengeli beslenme, pozitif disunme, uyumlu
kisilerarasi iliskiler, is, dinlenme ve eglence arasindaki denge, fiziksel egzersiz.

Cocugu temel hijyen 6nlemleri konusunda toplumda ve evde egitmek de ¢cok dnemlidir; béylece hem
bedeni hem de ruhu saglikli bir sekilde korunmus olur. Eger ¢ocuklari anaokulundan veya okuldan
itibaren bu hijyen kurallarina alistirirsak ve bunlar siki bir sekilde her gun goézlemlenirse, zamanla
cocugun kisisel hijyene karsi sorumlu bir tutum gelistirmesine yardimci olabiliriz.
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Ogrenciler arasinda saglikli yasam tarzlarini tesvik etmek, hedeflerin iyi kalitedeki bir yasami uzatmak
oldugu ve saglik egitiminin saghkli bir yasam tarzi olusturmak ve kisinin kendi sagligini gt¢lendirmek
icin bireysel ve kollektif sorumluluk gelistirmesi icin en etkili ydontem oldugu multidisipliner yaklasimlar
gerektirir.

Ogrencilerin yasam tarzi, tembellik, yasa 6zel suistimal etme, ayrim gdzetmeden ve elestirmeden
sosyal aglara ve cevrimici topluluklara baglanma egilimi ile karakterize edilen kaotik o©zelliklere
sahiptir. Ogrencinin yasam tarzinin kontroli ve yénlendirilmesinde yetiskinin mudahalesi, belirgin
davranissal sapmalara karsi asiri tolerans nedeniyle azaltiir ve bazen yetersiz kalir. Yetiskinler gibi
o6grenciler de nasil dusunduklerini, hissettiklerini ve hareket ettiklerini etkileyen saglik sorunlarina
sahip olabilirler. Bu sorunlar okul terkine, aile i¢i ¢catismalara, uyusturucu kullanimina, siddete ve
intihara yol acabilmektedir. Saghk sorunlari genellikle 6grencilerin mevcut veya gelecekteki
yeteneklerini "Uretken" olmaya sinirlar. Ayrica, bu sorunlar aile, okul, toplum, saghk sistemi ve genel
olarak egitim sistemi icin ¢cok maliyetli olabilir.



Saglik kaltartndn olusumu ve saglkli yasam tarzinin tesviki, saghgi gu¢lendirmek, uyumlu gelismek ve
bedeni gulclendirmek icin en erken yaslardan itibaren olumlu, dengeli bir anlayis ve davranislarin
olusmasini ve gelismesini; dogal ve sosyal cevrenin kosullarina uyum saglamaktir. Ogrencilerde saglk
kaltart olusturmak ve saglikli yasam tarzlarini tesvik etmek, sagligi optimize etmek icin stratejiler
tasarlamayi, bireysel ve grup eylemleri ve faaliyetleri yonetmeyi, koordine etmeyi icerir. Saghk ve
saghkh yasam kultarindn olusturulmasinda, modelleri ve egitim kurumu ile aile belirleyici etkiye
sahiptir.

Bir saglik kulturiniu olabildigince etkili bir sekilde tesvik etmek icin tum toplum dahil edilmelidir:
ebeveynler, okul, 6gretmenler, medya, doktorlar, yetkililer ve sivil toplum kuruluslari. Bu aktérler,
bdytyen nesil icin degerli, erisilebilir ve zorlayici mesajlari ve modelleri tesvik etmek icin birlikte
uyumlu bir sekilde calismalidir. Bu baglamda aile ve okul, saglikli davranislarin gelistiriimesine yonelik
egitim faaliyetinde dnemli ve belirleyici bir rol oynamaktadir.

Hollanda'da, ¢ocuklarin 6grenmelerini tamamlayan ve genel gelisimlerine katkida bulunan cesitli
ikincil faaliyetler ve cocuklarin yasamlarinin yénleri vardir. Bunlar, aileleriyle iliskilerini, arkadaslariyla
etkilesimlerini (hem cevrimdisi hem de ¢evrimici), ek 6grenme firsatlarini, hobilerini ve takip etmeleri
tesvik edilen ilkeleri icerir. Bu alanlarin her birini inceleyelim:

1. Aile ile lligkiler: Aile, Hollanda'da cocuklarin yasamlarinda ¢ok énemli bir rol oynar. Gigli aile
baglarini vurgularlar ve birlikte kaliteli zaman gecirmeye 6ncelik verirler. Paylasilan yemekler, geziler
ve tartismalar gibi aile etkinlikleri, iletisimi, destedi ve duygusal esenligi gelistirir.

2. Arkadaslarla Etkilesimler: Hollanda'daki ¢ocuklar genellikle hem fiziksel etkilesimler hem de
cevrimici platformlar araciligiyla arkadashklar gelistirme firsatlarina sahiptir. Akranlariyla bulusup
sosyallesebilecekleri grup etkinliklerine, kullUplere ve sporlara siklikla katilirlar. Sosyal medya,
mesajlasma uygulamalarn ve c¢evrimici oyun platformlari tarafindan kolaylastirilan cevrimigi
etkilesimler de yaygindir.

3. Ek Ogrenme: Orgiin egitime ek olarak, cocuklarin ek 6grenme etkinliklerine katilmalari icin cesitli
firsatlar vardir. Hollanda, ¢ocuklara 6zel egitim programlari sunan muzeler, sanat galerileri, tiyatrolar
ve muzik okullariyla zengin bir kdltirel ve sanatsal ortama sahiptir. Bu aktiviteler kesfetmeyi,
yaraticiligi ve ¢esitli konularin daha derinden anlasiimasini tesvik eder.

4. Hobiler: Hobiler, Hollandali ¢cocuklarin hayatlarinda énemli bir rol oynar. Spor, mazik, dans, resim ve
diger yaratici ugraslar gibi ¢ok c¢esitli eglence etkinliklerine erisimleri vardir. Hobiler, cocuklarin
becerilerini gelistirmelerine, ilgi alanlarini takip etmelerine ve onlara nese ve tatmin getiren
faaliyetlerde bulunmalarina izin verir.

5. Ilkeler: Hollandal cocuklar genellikle saygi, hosgori, esitlik ve bagimsizhik gibi belirli ilkeleri
izlemeye tesvik edilir. Bu ilkeler hem bicimsel hem de Egitim ve toplumun kultarel degerleri. Cocuklara
cesitlilige deger vermeleri, baskalarina nezaketle davranmalari ve topluluklarina olumlu katkida
bulunmalari 6gretilir.
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Genel olarak, Hollanda ¢ocuklarin butunsel gelisimi icin destekleyici bir ortam saglar. Aile ile iliskileri
gelistirerek, arkadasliklari gelistirerek, ek 6grenme firsatlari saglayarak, hobileri tesvik ederek ve
temel ilkeleri tesvik ederek, Hollandali cocuklar entelekttiel, duygusal ve sosyal olarak bldyume
firsatina sahip olurlar.

Hollandali 6grenciler icin ikincil etkinliklerle Ilgili Pratik Etkinlikler:

Hollanda'da, cocuklarin 6grenimini tamamlayan ve onlarin aileleri ve arkadaslariyla iliskilerini
gelistiren ikincil faaliyetlerle ilgili birkac uygulamali faaliyet vardir. iste bazi érnekler:

1. Aile gezileri: Yerel cazibe merkezlerine, muzelere, parklara veya doga rezervlerine duzenli aile
gezileri planlayin. Bu geziler, ¢ocuklara cevrelerini tanima, yeni yerler kesfetme ve aile Uyeleriyle
kaliteli zaman gecirme firsatlari sunar.

2. Masa oyunlari geceleri: Cocuklarin aileleri ve arkadaslari ile masa oyunlari oynayabilecekleri masa
oyunlari geceleri duzenleyin. Tahta oyunlari elestirel dusinmeyi, problem ¢ézmeyi ve sosyal etkilesimi
tesvik eder.

3. Birlikte yemek pisirme ve pasta yapma: Cocuklari, aileleri ve arkadaslariyla birlikte yemek pisirme ve
pisirme etkinliklerine dahil edin. Bu onlara sadece degerli mutfak becerileri 6gretmekle kalmaz, ayni
zamanda aile baglarini gtclendirir ve ekip calismasini tesvik eder.

4. Film veya kitap kulUpleri: Cocuklarin ve arkadaslarinin birlikte film izleyebilecegi veya kitap
okuyabilecedi film veya kitap kulUpleri baslatin. Daha sonra, hikaye anlatma sevgisini besleyerek ve
bakis agilarini genisleterek dustincelerini ve fikirlerini tartisabilir ve paylasabilirler.

5. Toplum hizmeti projeleri: Cocuklari, empati ve sosyal farkindalik gelistirirken topluma katkida
bulunmalarina olanak taniyan toplum hizmeti projelerine dahil edin. Ornekler arasinda yerel gida
bankalarinda goénudlli olmak, yardim etkinlikleri dizenlemek veya mahalle temizlik faaliyetlerine
katilmak yer alir.

6. Kulturel geziler: Hollanda kultarunun farkli yénlerini kesfetmeleri icin cocuklari kulturel gezilere
¢ikarin. Bu, tarihi yerlere, sanat galerilerine, geleneksel festivallere veya performanslara yapilan
ziyaretleri icerebilir. Cocuklari farkh kultturel deneyimlere maruz birakmak, onlarin ufuklarini genisletir
ve cesitliligi takdir etmelerini tesvik eder.

7. Acik hava etkinlikleri: Aileniz ve arkadaslarinizla yuruyuds, bisiklete binme, piknik veya doga
yurayusleri gibi acik hava etkinliklerini tesvik edin. Bu faaliyetler fiziksel zindeligi, dogay! takdir etmeyi
tesvik eder ve bag kurma ve paylasilan deneyimler icin firsatlar saglar.

8. Sanat ve zanaat atolyeleri: Cocuklar, yaraticihklarini kesfedebilecekleri ve yeni sanatsal beceriler
ogrenebilecekleri sanat ve zanaat atdlyelerine kaydedin. Bu atdlye calismalari, yerel topluluk
merkezlerinde veya sanat studyolarinda yudrutulebilir ve kendini ifade etme ve akranlariyla
sosyallesme saglar.

9. Spor ve eglence kulUpleri: Cocuklari, fiziksel faaliyetlerde bulunabilecekleri ve benzer ilgi alanlarina
sahip diger cocuklarla etkilesim kurabilecekleri spor veya eglence kulUplerine katilmaya tesvik edin.
Bu, ekip calismasini, disiplini ve saglikl bir yasam tarzini tesvik eder.
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10. Aile oyun geceleri: Cocuklarin ve aile tyelerinin kart oyunlari, sessiz sinema oyunlari veya video
oyunlari da dahil olmak Uzere ¢esitli oyunlar oynayabilecedi aile oyun geceleri icin 6zel aksamlar
ayirin. Bu aktiviteler, aile baglari ve kahkahalar icin eglenceli ve rahat bir ortam yaratir.

Bu etkinlikleri planlarken ¢ocuklarin tercihlerini ve ilgi alanlarini g6z éninde bulundurmayi ve onlari
karar verme surecine dahil etmeyi unutmayin. Amag, 6grenmelerini gelistiren, iliskilerini glclendiren
ve genel refahlarini destekleyen anlamli deneyimler yaratmaktir.

Turk ogrenciler icin, 6grenimlerini tamamlayabilecek ve genel gelisimlerine katkida bulunabilecek
birkac ikincil etkinlik vardir.

Bu faaliyetler, aileleriyle iliskilerini surdirmeyi, hem fiziksel hem de cevrimigi etkilesimler icin kendi
yaslarindaki arkadaslari secmeyi, ek 6grenme firsatlarina katiimayi ve hobileri takip etmeyi icerir. Iste
bunlarin bir dokimu:

1. Aile ile iliskiler: Aile (yeleri ile guiclu iliskiler sirdirmek Tirk égrenciler icin dnemlidir. Ebeveynler,
kardesler ve genis aile uyeleri ile kaliteli zaman gecirmek duygusal destek, rehberlik ve aidiyet
duygusu saglayabilir. Aile yemekleri, geziler, sohbetler ve kutlamalar gibi etkinlikler aile baglarini
guglendirebilir.

2. Arkadas Secimi: Akranlarla etkilesim kurmak sosyal gelisim icin cok dnemlidir. Tark 6grenciler
genellikle hem fiziksel hem de cevrimici olarak cesitli yollardan kendi yaslarindaki arkadaslarini
secerler. Fiziksel etkilesim, 6grencilerin grup projeleri, spor ve sosyal etkinliklere katilabilecegi okulda,
ders disi etkinliklerde ve yerel topluluk toplantilarinda gerceklesir. Cevrimici etkilesim, sosyal medya
platformlari, oyun topluluklari ve mesajlasma uygulamalari araciligiyla gerceklesir ve dgrencilerin
cografi sinirlarin étesinde arkadaslariyla baglanti kurmasina olanak tanir.

3. Ek Ogrenim: Pek cok Tirk 6grenci, bilgi ve becerilerini genisletmek icin sinif disinda ek é6grenme
firsatlari pesinde kosuyor. Bunlar, egitim atolyelerine katilmayi, ¢cevrimici kurslara katilmayi, ¢calisma
gruplarina katilmayi veya 6zel ders programlarina kaydolmayi icerebilir. Bu etkinlikler, 6grencilerin
ilgi alanlarini kesfetmelerine, akademik performanslarini gtglendirmelerine ve genel 6grenme
deneyimlerini gelistirmelerine yardimci olabilir.

4. Hobiler: Hobilerle mesgul olmak, égdrencinin yasaminin énemli bir yoénudur; kisisel gelisimi,
yaraticilligr ve tatmin duygusunu destekler. Tark 6grencilerin muzik aleti calmak, resim yapmak,
yazmak, bahcgivanlik yapmak, yemek yapmak, spor yapmak veya diger sanatsal veya atletik
faaliyetlerde bulunmak gibi ¢ok cesitli hobileri vardir. Hobiler, kendini ifade etmek i¢in bir ¢ikis yolu
sunar ve ayni zamanda benzer disinen akranlarla sosyallesme firsatlari da saglayabilir.
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Turk 6grenciler icin ikincil etkinliklerin ilkeleri:

Turk 6grenciler icin 6grenmeyi tamamlayici nitelikteki ikincil etkinliklerin ilkeleri, bireysel kosullara ve
kultarel faktorlere bagll olarak degdisebilir. Bununla birlikte, c¢ocuklarin aileleriyle iliskileri,
arkadasliklari, ek 6grenimleri ve hobileri icin genellikle 6nemli kabul edilen bazi genel ilkeler sunlardir:

1. Aile Iliskileri:

* Saygl ve onur: Cocuklara ebeveynlerine, buylukanne ve buylukbabalarina ve aile icindeki yaslilara saygi
duymayi ve onlari onurlandirmayi 6gretmek.

« Iletisim: Cocuklar ve aile tiyeleri arasinda acik ve saglikli iletisimi tesvik etmek.
* Destek: Cocuklara duygusal destek, cesaretlendirme ve rehberlik saglamak.

* Paylasilan etkinlikler: Baglar gu¢lendirmek icin yemekler, geziler veya oyun geceleri gibi dizenli aile
etkinliklerine katiimak.

2. Arkadasliklar (Fiziksel ve Cevrimici Etkilesim):

+ Empati ve nezaket: Cocuklara arkadaslariyla etkilesimlerinde empati, nezaket ve karsilikl sayginin
Onemini 6gretmek.

+ Sosyal beceriler: Cocuklarin aktif dinleme, catisma ¢6zme ve isbirligi gibi iyi sosyal beceriler
gelistirmelerine yardimci olmak.

* Dijital okuryazarlik: Cocuklari ¢evrimici guvenlik, sorumlu internet kullanimi ve cevrimici etkilesimlerin
potansiyel riskleri hakkinda egitmek.

* Denge: YUz yUze etkilesimlere vurgu yaparak cevrimici ve cevrimdisi arkadasliklar arasinda saglikl bir
dengenin tesvik edilmesi.

3. Ek Ogrenme:

* Yasam boyu 6grenme: Sinifin 6tesinde 6grenme sevgisi asilamak, meraki tesvik etmek ve kendi
kendini motive ederek kesfetmeyi tesvik etmek.

* Cesitli ilgi alanlari: Ufuklarini genisletmek icin ¢cocuklari ¢esitli konulari, hobileri ve ders disi etkinlikleri
kesfetmeye tesvik etmek.

+ Kendi kendine 6grenme: Ozerkligi ve kendi kendine 6grenme becerilerini tesvik ederek, égrencilerin
ilgi alanlarini takip etmelerine ve elestirel dUsunme gelistirmelerine olanak tanir.

* Gercek diinya baglantilari: Ogrencileri 6grendiklerini gercek yasam durumlarina uygulamaya tesvik
etmek ve pratik problem ¢6zme becerilerini gelistirmek.

4. Hobiler:

* Tutku ve keyif: Cocuklari tutkulu olduklari ve onlara nese getiren hobiler ve etkinlikler pesinde
kosmaya tesvik etmek.

* Beceri gelistirme: Hobiler yoluyla becerilerin gelisimini desteklemek, basari duygusunu ve kisisel
gelisimi tesvik etmek.
+ Denge ve zaman ydnetimi: Etkili zaman ydnetimi becerilerini tesvik ederek, cocuklarin

akademisyenler ve hobiler arasinda bir denge kurmasina yardimci olmak.

+ Sosyal katihm: Sosyal etkilesimleri ve baglantilari gelistirmek icin hobileriyle ilgili grup etkinliklerine

veya kultplere katilimi tesvik etmek.
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Turk 6grenciler icin ikincil etkinliklerle ilgili Uygulamal Etkinlikler :

Tarkiye'de, ¢ocuklarin 6grenimini tamamlayan ve aileleri ve arkadaslariyla iliskilerini gelistiren ikincil
etkinliklerle ilgili birka¢ uygulamali etkinlik vardir. Iste bazi érnekler:

1. Aile Baglari: Turk aileleri genellikle baglarini gu¢lendiren ve cocuklar icin besleyici bir ortam yaratan
faaliyetlerde bulunurlar. Bu etkinlikler arasinda duzenli aile yemekleri, oyun geceleri, parklara veya
tarihi yerlere geziler ve birlikte kulturel festivalleri kutlamak yer alabilir.

2. Spor ve Eglence Faaliyetleri: Turk cocuklari arasinda spor ve eglence faaliyetlerine katilim
populerdir. Genellikle futbol, basketbol, voleybol veya ylzme gibi takim sporlariyla ugrasirlar.
Bu faaliyetler fiziksel zindeligi, takim calismasini, disiplini ve akranlarla sosyal etkilesimi tesvik eder.

3. Yaratici Hobiler: Turkiye'deki pek ¢ok cocuk, kendilerini ifade etmenin ve ilgi alanlarini kesfetmenin
bir yolu olarak yaratici hobiler gelistiriyor. Resim, cizim, fotografcilik, mazik, yazi veya el isi gibi
faaliyetlerde bulunabilirler. Ayrica cocuklarin 6grenebilecegi ve becerilerini daha da gelistirebilecegi
cesitli sanat atolyeleri (6rn. ebru sanati) ve siniflar mevcuttur.

4. Genclik Orgutleri ve Kullipleri: Tirkiye'de ek 6grenme firsatlari saglayan ve sosyal etkilesimleri
tesvik eden cok sayida genclik 6rgutu ve kulibu bulunmaktadir. Bu organizasyonlar bilim, teknoloji,
edebiyat, cevre ve girisimcilik gibi genis bir ilgi alanini kapsamaktadir. Cocuklarin kendi alanlarindaki
bilgi ve becerilerini gelistirmek icin genellikle atélye ¢calismalari, seminerler ve yarismalar duzenlerler.

5. Acik Hava Kesfi: Tarkiye'nin zengin kultirel mirasi ve dogal guzellikleri, ¢ocuklara cevrelerini
kesfetmeleri igin firsatlar sunmaktadir. Aileler genellikle tarihi yerlere, muzelere, milli parklara ve diger
manzarall yerlere gezilere cikarlar. Bu, cocuklarin aileleriyle kaliteli zaman gecirirken ulkelerinin
tarihini, cografyasini ve cevresini 6grenmelerini saglar.

6. Cevrimici Etkilesim: Artan teknoloji kullanimiyla birlikte Tuarkiye'de cocuklar, yasitlari olan
arkadaslariyla da ¢evrimici etkilesimde bulunuyorlar. Akranlariyla baglanti kurmak, ortak ilgi alanlarini
paylasmak ve projeler veya hobiler Uzerinde isbirligi yapmak icin sosyal medya platformlarini,
cevrimici oyun topluluklarini veya egitim web sitelerini kullanabilirler.

7. Toplum Hizmeti: Bircok aile, cocuklarini toplum hizmeti faaliyetlerine katilmaya tesvik eder. Bu, yerel
hayir kurumlarinda génullu olmayi, bagis toplama etkinliklerine katilmayi veya ihtiyaci olanlara yardim
etmek icin girisimler duzenlemeyi icerebilir. Toplum hizmeti sayesinde cocuklar empati, sosyal
sorumluluk ve yurttaslik gérevi duygusu gelistirir.
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Ispanya'daki 6grenciler icin dikkate alinmasi gereken ikincil faaliyetler ve ilkeler:

1. Aile Katilimi:

* Guclu iligkileri besleyen ve cocuklarin esenligini destekleyen duzenli aile etkinliklerini ve etkilesimlerini
tesvik edin.

* Aile yemekleri, geziler, oyun geceleri veya ortak hobiler, bag kurma, iletisim kurma ve kalici anilar
yaratma firsatlari saglayabilir.

* Guven ve duygusal bag olusturmak icin cocuklar ve aile Uyeleri arasinda acik ve destekleyici iletisimi
tesvik edin.

2. Akranlarla Sosyal Etkilesim:

* Kendi yaslarindaki cocuklar arasinda hem fiziksel hem de cevrimici ortamlarda saglikli sosyal
etkilesimleri ve arkadasliklari tegvik edin.

* Cocuklarin benzer ilgi alanlarina sahip akranlariyla tanigmasina ve etkilesimde bulunmasina izin veren
okul kultplerine, spor takimlarina veya toplum kuruluslarina katilimi tesvik edin.

» Cocuklara sorumlu c¢evrimici davranis ve cevrimici ve cevrimdisi etkilesimler arasinda bir denge
saglamanin 6nemi konusunda rehberlik edin.

3. Hobiler ve Kisisel Ilgi Alanlart:

* Cocuklari, tutkular ve yetenekleriyle uyumlu hobileri ve ilgi alanlarini kesfetmeye ve gelistirmeye
tesvik edin.

* Resim yapma, muzik aleti calma, yazma, fotograf cekme, yemek pisirme veya diger yaratici ugraslar
gibi etkinliklere katihmlarini destekleyin.

+ Cocuklara becerilerini gelistirmeleri ve hobilerini daha ileri gétirmeleri icin gerekli kaynaklari ve
firsatlari saglayin.

4. Ek Ogrenme Firsatlari:
* Geleneksel sinif ortaminin 6tesinde ek 6grenme icin cocuklarin merakini ve arzusunu destekleyin.
+ Kodlama, sanat, muzik veya STEM konulari gibi belirli ilgi alanlarina veya becerilere odaklanan egitim

programlarina, atélye ¢alismalarina veya yaz kamplarina katilimi tesvik edin.

+ Cesitli kitaplara erisim saglayarak ve duzenli okuma aliskanliklarini tesvik ederek okuma sevgisini
artirin.




Bu faaliyetler icin dikkate alinmasi gereken ilkeler:

* Denge: Cocuklarin akademik sorumluluklari ile ikincil faaliyetlere katilimlari arasinda bir denge
kurmalarina yardimcr olun. Zaman yonetimini tesvik edin ve ilgi alanlari ve hedefleriyle uyumlu
faaliyetlere dncelik verin.

* Destekleyici Ortam: Evde ve okulda ¢ocuklarin tamamlayici faaliyetlere katihmina deger veren ve
tesvik eden destekleyici bir ortam yaratin. Basarilarini ve ilerlemelerini takdir edin ve kutlayin.

* Kisisel Secim: Cocuklarin katilmak istedikleri etkinlikleri se¢me konusunda s6z sahibi olmalarina izin
verin. Karar verme sureclerini destekleyin ve ilgi alanlarini kesfetmelerine yardimci olun.

* Cok Yonlu Gelisim: Butuncul gelisimi tesvik etmek igin ¢ok cesitli faaliyetleri tesvik edin. Fiziksel,
entelektUel, duygusal ve sosyal refahin 6nemini vurgulayin.

* Yasam Boyu Ogrenme: Sinifin étesinde bir 6grenme sevgisi asilayin ve gelisen bir zihniyeti tesvik
edin. Cocuklarin akademik 6grenimleri ile ilgi alanlari ve hobileri arasindaki baglantilari gérmelerine
yardimci olun.



Ogrenme Yontemleri

Ogrenme sureci ve 6grenme sonucu motivasyondan etkilenir. Motivasyon, temel
kosullardan biridir, ancak ayni zamanda yeni bilgilerin edinilmesini saglayan en
karmasik olanidir.

Ogrenme motivasyonu, motivasyon kavraminin genel anlamiyla kapsanir ve 6grenciyi, bilginin
6zumsenmesine, beceri ve yeteneklerin olusmasina yol ag¢masi amacglanan bir faaliyeti
gerceklestirmesi icin harekete geciren tim faktérleri ifade eder. Ogrenme sireci, bir é6grenme
etkinligi icin hazir olma durumu yaratarak, 6grencinin dikkatinin yogunlastiriimasi ve c¢abanin
yogunlastiriimasi yoluyla motivasyonla kolaylastirilir ve enerjilendirilir.

Motivasyon

Motive olmus égrenciler daha israradir ve daha etkili 6grenirler. Ogrenmenin/égrenmemenin
nedenlerinden biri motivasyondur. Ancak motivasyon, 6grenme faaliyetinin etkisi de olabilir.
Ogrenme ciktilarini bildiginiz zaman, ézellikle olumlu iseler, sonraki cabalarinizi destekleyebilirsiniz.
Ogrenmis olmanin ilk tatmininden itibaren, égrenci daha fazlasini 6grenmek icin motivasyon
gelistirecektir. Bu nedenle, motivasyon ve 6grenme arasindaki nedensel iliski karsilklidir. Motivasyon
6grenmeye enerji verir ve basarili 6grenme motivasyonu yogunlastirir. Tum etkinliklerin nedenleri gibi
6grenme nedenleri de dis kosullarin etkisi altinda olusur. Ogrenme faaliyetiyle ilgili bir amac
konumunda olan bu kosullar tarafindan tesvik edilerek eyleme gecerler. Ornegin: bir 6grenci saygi
duydugu ebeveynlerini memnun etmek i¢in 6grenir.

Bir insani motive eden sey, 6z-yeterlik duygusudur. Oz yeterlik, bir kisinin davranislari benimsemek
icin gereken bilissel ve motivasyonel kaynaklari harekete gecirme yeteneklerine olan guvenini ifade
eder.

Ebeveynlerin cocuklarinin egitimine aktif katiiminin, cocuklarin Uzerinde cok sayida yararh etkiye
sahip oldugu gercegi, egitim politikalari, 6grenme stratejileri ve topluluk gelisimi icin temel haline
gelen, zaten dogrulanmis bir hipotezdir. Ebeveynlerin cocuklarinin érgun egitimine aktif olarak
katilma kararlarini etkileyen faktorler arasinda sunlar vardir: 6gretmenlerin daveti ve inisiyatifi, kisisel
ve ailevi kaynaklar, kendi kendine yeterlilik duygusu, aile degerleri, ¢ocuklari motive etme yollarina
iliskin inanclar, ekonomik stres ve egitim duzeyi.

Rumen egitim uygulamasinda, ev 6devi hem 6gretmenler, hem 6grenciler hem de veliler icin oldukga
istikrarh bir bilesendir. Herhangi bir konu, hem ¢ocuklar hem de ebeveynler i¢in egitim slrecine gliven
ve katilim saglamalidir. Ev édevlerini ¢6zmek, 6grencinin zekasinda bir artis saglayacak, bu da okulda
ve daha sonraki yasamda daha iyi sonuclara yol acacaktir. Odev yazmak, égrenciyi giiclendirmek icin
ilgi cekici bir etkinliktir.

Ogrenciyi/cocugu sorumluluk ruhuyla yetistirmek son derece saglikh ve faydali bir siirectir. Kiictik
yaslardan itibaren kucguk sorumluluklarla karsi karsiya kalmalidir. Bu garanti eder gelismis bir
sorumluluk duygusuna sahip yetenekli bir yetiskinin gelisimi. Konsantrasyon gucu de ev odevi
sirasinda ¢ok iyi egitilmistir. Okul saatlerinde 6grenci 50 dakikanin en fazla 20 dakikasi yogun bir
sekilde konsantre olur. Evden calisma aktiviteleri ile telafi edilebilecek isler. Ev ddevlerini bilingli
bir sekilde c6zmek, 6grencinin zamanla konsantre olma yetenegini artirir. Ogrencinin 6devini
nasil yapmayi sectigi cok énemlidir. Odevler aceleyle ve ylzeysel yapiimamali, sinifta 6grenilen
bilgilerin pekistirilmesi rolt vardir. Cocuklarina ev 6devlerinde yardimci olan anne babalar agisindan,
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cocuklarin okulda 6grendiklerini 6grenme firsati bulurlar, ayrica yeni seyler 6grenebilirler ve ev
ddevlerini aralarindaki iliskiyi gug¢lendirmek icin kullanabilirler. Ayrica cocuklar igin, ebeveynlerinin
ddevlerine gosterdigi ilgi, egitimin 6nemli oldugu dusuncelerini dogrular.

Cocuklari ev 6devi yapmaya nasil tesvik ederiz?

1. Alani ¢alisma icin hazirlayin

Ev 6devi icin hos ve davetkar bir calisma alani kurun. Duzgun bir sekilde aydinlatilmali ve gerekli tim
malzemeler elinizin altinda olmaldir. Bazen 6grenme i¢in motivasyon eksikligi, ev édevi icin uygun
olmayan alandir. Masa ve sandalyenin rahat oldugundan, odanin aydinlatildigindan, ofis
malzemeleriyle donatildigindan vb. emin olun.

2. Birlikte bir calisma plani olusturun

Acik gorevleri varsa cocuklar iyi is ¢ikarir. Bu plani ¢cocugunuzla birlikte yapin. Cocugunuzu bu surece
dahil etmek, onlarin mesgul olmalarina ve plana bagl kalmaya daha istekli olmalarina yardimci
olacaktir. Zamani ve kaynaklari duzenlemek, cocuklarin 6grendigi becerilerdir ve ev 6devi, bunlari
uygulamak icin bir firsattir.




Plan sunlari icermelidir:

* Her guin 6devin yapilmasi gereken zaman
« Odev icin ayrilmasi gereken zaman
* Molalarin sayisi ve suresi

+ Zorluk derecesine bagll olarak &éncelikli gorevleri belirleme (6rnegin, daha kolay gorevleri dnce
yapariz, sonra digerlerini yapariz)

* Bir 6dul sistemi olusturun

Odiiller basit olabilir - 6devi tamamladiktan sonra televizyon izleyebilir veya bahcede oynamasina izin
verebilirsiniz, vb. Onemli olan édiillerin ¢cocuk icin degerli olmasidir.

* Performanstan ¢cok 6grenmeye odaklanin

Ogrenmeyi vurguladiginizda, ¢ocugunuz bunu yapabilecektir. is yapma siirecinde daha fazla zevk
bulacaktir. Bu sekilde motivasyonu artiracaksiniz.

* Cocugunuzu kuguk hedeflere ulagmasi igin tesvik edin

Ulasilmasi gerekenlere bagli olarak, cocugunuzla birlikte ulasilabilir alt hedefler belirleyin. Kucuk
hedefler belirlemek, ¢ocugunuza ne yapilmasi gerektigine dair iyi bir fikir ve net gostergeler verir ve
basarildiginda guvenini artirir.

* Farkl 6grenme yontemlerini deneyimleyin

Yedi temel 6grenme stili vardir: gorsel, isitsel, sozel, fiziksel, mantiksal (matematiksel), sosyal ve
bireysel. Ornegin, gorsel hafizasi olan c¢ocuklar islerin nasil yuradiguni goérerek en iyi sekilde
ogrenirler. Buna Kkarsilik, isitsel olarak 6grenen cocuklar en iyi anlatilanlari dinleyerek 6grenirler.
Herkese uyan tek bir ¢6zum yoktur. Her ¢ocugun kendine has bir tarzi, mizac ve tarzi vardir.
Cocugunuz icin neyin en iyi oldugunu gérmek icin farkli cahisma tekniklerini deneyin. Gerekirse bunlari
birlestirebilirsiniz.

« Odevler arasinda ara verin

Tum Odevleri tek seferde yapmaya calismak cazip gelse de, beyin (6zellikle gen¢ 6grenciler igin)
duraksamadan odagini kaybedebilir. Calisma suresini yonetilebilir parcalara ayirmak, ¢cocugunuzun
zihnini odaklanmis ve dinlenmis halde tutmak i¢cin édnemlidir. Cocugunuzu uygun calisma molalar
vermeye tesvik edin. Yaklasik 30 dakikalik calismadan sonra 5-10 dakikalik molalar verin. Mola zamani
geldiginde ona hatirlatmak icin bir zamanlayici kullanin.

* Cocugunuza molalarda egzersiz yapmayi 6gretin

Duzenli egzersiz, genel refahi artirir ve 6dev yapmayi ¢ok daha kolay hale getirerek stresi azaltir.
Odevler arasindaki molalarda hareket iceren cesitli oyunlar kullanabilirsiniz.

* Okumaya asik olmasina yardim edin

Bircok cocuk okumayi sevmez, bu yluzden 6grenmek istemezler. Ancak okuma, disiinme ve iletisim
becerilerini gelistirmede ¢ok 6nemlidir. Okumak, ¢ocuklarin yalnizca becerilerini gelistirmelerine
yardimci olmakla kalmaz, kelime dagarcidi, ayni zamanda yaraticiliklarini da gelistirir. Ve okumadan
kazanilan beceriler,siniftaki performansin artmasini saglar. Herkesin gunde 20 dakika okumaya
odaklandigi bir aile okuma zamani olusturabilirsiniz. Kendi okuma 6rneginizi olusturarak ve bir odayi
okuma materyalleriyle (roman, afis, gazete, dergi vb.) doldurarak, cocugunuza okumanin 6nemini
gosterecek bir okuma atmosferi olusturacaksiniz. 67



* Guclu yonlerine odaklanin

Ebeveynler, cocuklarinin okulda basarisiz olduklarinda gucli yonlerine odaklanmakta genellikle
zorlanirlar. Cocugun psikolojik rahatligi icin onlari bulmak ve onlara daha fazla odaklanmak c¢ok
onemlidir. Bunun yerine, ¢cocugunuzun zayif yonlerine odaklanin. Sadece cesaretin kirilmasina, aci
cekmesine ve 6grenme arzusunun azalmasina neden olur.

* Cocugu motive edin ve g6zlemleyin

Cocugunuza alinan 6devleri ve testleri, projelerin durumunu sorun. Ondan size ¢ozulen sorunlari
goOstermesini isteyin ve herhangi bir sorusu olursa veya artik herhangi bir gorevde ilerleyemeyecegini
hissederse sizi her zaman arayabilecegini sdyleyin.

* Cocugunuzla 6grenme coskusunu paylasin. Cocugunuzun ¢alismasini ve ¢cabasini évin

Cocuk, ebeveyninin 6grenmeye gercekten hevesli oldugunu gorurse, ayni ilgiyi gosterecektir. Her
firsattan yararlanin - ona yeni, ilging seyler soyleyin. Cocuk, anne ve babasinin sevincini gérdukge, yeni
seyler 6grenme hevesini de paylagsmaya baslayacaktir. Calismasinin takdir edildigini ve tanindigini
bilmesi onun icin dnemlidir.



Odev hazirligr icin

1. Derslere 6gle yemeginden 1.5 -2 saat sonra baslayin (sabah dersi olanlar). Birinci ve ikinci siniftaki
cocuklara da yemekten sonra bir saat uyku onerilir.

2. Daha kolay oldugu dusunulen konularla baslayin, yavas yavas daha zor derslere gecin ve sonunda
daha az talepkar konularla bitirin.

3. Her 50 dakikalik aktivitede 10 dakikalik ara verin. Bu sure zarfinda oda havadar olacak ve ¢ocuk
canlandirici hareketler yapabilir.

4. Ders hazirligi, 6grencinin ailenin geri kalani tarafindan rahatsiz edilmeyecegi bir yerde yapiimalidir.

5. Ders disi etkinlikler performansi dusurecedi icin 6grenciye fazla yuk getirmemelidir.

Ebeveynler, cocuk ve okul arasindaki iliskilerin aracilari, egitim kurumlarina raporlama modelleri ve ilk
egitim secenekleriyle ilgili karar vericilerdir. Cocugun okul degerlerine ve 6gretmenlere guvenip
glvenmemesi, sahip olduklari otorite buyuk o6lctide aile icinde aktarilan ve surdudrulen temsillere,
degerlere ve tutumlara baghdir. Ebeveynler, ¢ocuklara yasam vizyonlarini damgalayan ve tum
varoluslari boyunca kisisel deger olcutleri olarak kalan en carpici deger modellerini temsil eder.
Ornegin, ebeveynler okuldan évguyle bahsettiklerinde, cocuklarin basarilarini takdir ettiklerinde veya
olumsuz tutumlari ve devamsizhgi onayladiklarinda, genel olarak egitim ve 6zel olarak érgun egitim
ile ilgili degerleri iletirler.



Disaridan gérinim

Hollanda'da, ders hazirlamanin ana yontemlerini sunmayi ve okullar ve okul yénetimi ile ebeveyn
isbirligini tesvik etmeyi iceren cesitli 6grenme ydntemleri ve yaklasimlari vardir. Iste bazi érnekler:

1. Veli-6gretmen gorusmeleri: Duzenli veli-6gretmen goéruismeleri, anne babalara cocuklarinin
ilerlemesini, glcli yanlarini ve gelistirilmesi gereken alanlari tartisma firsati sunar. Ogretmenler,
o6grenmeyi desteklemek icin evde kullanilabilecek mdufredat, 6gretim ydntemleri ve stratejiler
hakkinda bilgi paylasabilir.

2. Veli bilgilendirme toplantilari: Okullar, velilerin okulda kullanilan 6gretim yontemleri ve yaklasimlari
hakkinda bilgi edinebilecekleri bilgilendirme toplantilari didzenleyebilir. Bu oturumlar, mufredat,
degerlendirme yontemleri ve ebeveynlerin ¢ocuklarinin evde 6grenimini destekleyebilecekleri yollar
hakkinda fikir verebilir.

3. Mufredat planlamasina veli katihmi: Okullar, velileri mufredat planlama surecine aktif olarak dahil
edebilir. Bu, mifredat icerigi, 6grenme hedefleri ve 6gretim yaklasimlari hakkinda ebeveynlerden
girdi ve geri bildirim almayi icerebilir. Ebeveyn katilimi, mufredatin toplumun ihtiya¢ ve degerlerini
yansitmasini saglar.

4. Ev 6devi destek yonergeleri: Okullar, ailelere ¢cocuklarini ev 6devlerinde desteklemek icin yonergeler
ve kaynaklar saglayabilir. Bu yonergeler, elverisli bir calisma ortami olusturmaya, bir ev 6devi rutini
olusturmaya ve isi ¢cocuk icin tamamlamadan uygun yardimi saglamaya iliskin ipuclarini icerebilir.

5. Ebeveyn gonulli programlari: Okullar, ebeveynleri siniflara yardim etmek, ders disi etkinlikler
duzenlemek veya belirli konularda veya becerilerde uzmanliklarini paylasmak gibi cesitli kapasitelerde
gonulli olmaya tesvik edebilir. Bu katilim ebeveynler, 6gretmenler ve okul toplulugu arasindaki
isbirligini tesvik eder.

6. Veli-o6gretmen dernekleri: Veli-6gretmen dernekleri (PTA'lar) veya benzeri kuruluslar, velilerin okulla
ilgili tartismalara ve karar verme sureclerine aktif olarak katilmalari icin bir platform saglar. PTA'lar,
okula fayda saglayan ve 6grenme deneyimini gelistiren atdlye calismalari, etkinlikler ve bagis toplama
etkinlikleri duzenleyebilir.

7. Ebeveyn iletisim kanallari: Okullar, ebeveynleri okul etkinlikleri, énemli tarihler ve cocuklarinin
gelisimiyle ilgili guncellemeler hakkinda bilgilendirmek icin haber bultenleri, ¢cevrimici portallar veya
6zel uygulamalar gibi etkili iletisim kanallari olusturabilir. Acik ve zamaninda iletisim, ebeveynler ve
okul arasinda guclu bir ortakligi tesvik eder.

8. Ebeveyn atdlyeleri ve egitimi: Okullar, ¢ocuklarinin 6grenmesini desteklemekle ilgili cesitli
konularda ebeveynler icin atdlye calismalari ve egitim oturumlari sunabilir. Bu oturumlar, etkili
calisma teknikleri, olumlu calisma ahskanliklarini tesvik etme, dijital okuryazarlhigi tesvik etme veya
ebeveynlerin karsilastigi belirli zorluklari ele alma gibi alanlari kapsayabilir.

9. Karar verme surecine ebeveyn katiimi: Okullar, ebeveynleri okul kurullarinda, komitelerinde veya
danisma kurullarinda goérev yapmaya davet ederek onlari aktif olarak karar alma sureclerine dahil
edebilir. Bu, ebeveynlere okul politikalarini, programlarini ve girisimlerini sekillendirmeye katkida
bulunma firsati saglar.
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10. Topluluk kaynaklariyla isbirligi: Okullar, ebeveynlere ve &6grencilere ek kaynaklar ve destek
saglamak icin topluluk kuruluslari, kitiphaneler veya egitim kurumlariyla isbirligi yapabilir. Bu, egitim
materyallerine, calistaylara veya mentorluk programlarina erisimi icerebilir.

Okullarin, ebeveyn katihmina deger veren ve tesvik eden kapsayicl ve sicak bir ortam yaratmasi
énemlidir. Ogrenciler, veliler, 6gretmenler ve okul yonetimi arasindaki isbirligini tesvik ederek, sinifin
Otesine gecen butuncul bir egitim yaklasimindan yararlanabilirler.




Hollanda'daki okullar ve okul yonetimi ile ebeveyn isbirligini tesvik etmeye iliskin pratik faaliyetler

sunlari icerebilir:

1. Ebeveyn calistaylari: Ebeveynler icin etkili olma gibi cesitli konularda atélyeler duzenleyin.
cocuklarla iletisim, evde 6grenmeyi destekleme, stres yonetimi veya okul mdufredatini anlama.
Bu atolye calismalari, ebeveynlerin cocuklariyla gunluk etkilesimlerinde uygulayabilecekleri pratik
ipuclari ve stratejiler saglar.

2. Ebeveyn-6gretmen isbirlik¢i projeler: Ebeveynler ve 6gretmenler arasindaki ortak projeleri tesvik
edin. belirli girisimlerde birlikte calismayi iceren 6gretmenler. Ornegin, bir okul fuari diizenlemek, bir
topluluk bahcesi olusturmak veya bir bagis toplama etkinligi gelistirmek. Bu isbirlikci projeler,
ebeveynler, 6gretmenler ve okul toplulugu arasinda guclu iligskiler gelistirir.

3. Ebeveyn tartisma gruplari: Ebeveynlerin gelebilecei ebeveyn tartisma gruplarini kolaylastirin
cocuklarinin egitimiyle ilgili deneyimleri, zorluklari ve stratejileri paylagsmak icin birlikte. Bu gruplar,
ebeveynlerin birbirlerinden 6grenmeleri ve fikir alisverisinde bulunmalari i¢cin destekleyici bir ortam
saglar.

4. Ebeveyn onculugunde atolye calhismalari: Ebeveynleri liderlik ederek uzmanliklarini ve becerilerini
paylasmaya davet edin. diger ebeveynler ve hatta 6grenciler icin atdlye calismalari. Ebeveynler
meslekleri, hobileri veya kultirel ge¢misleri hakkinda fikir verebilir ve dahil olan herkes icin 6grenme
deneyimini gelistirebilir.

5. Okul goénulluluk firsatlari: Ebeveynlere okul icinde génullilik yapma firsatlari saglayin.
kutuphaneye yardim etmek, ders disi etkinlikler dizenlemek veya okul etkinliklerini desteklemek gibi.
Bu katihm, genel egitim ortamindan yararlanirken ebeveynler ve okul arasindaki ortakhigi gticlendirir.

6. Ebeveyn mentorluk programlari: Deneyimli ebeveynlerin bulundugu mentorluk programlari
olusturun. yeni ebeveynlere egitim sisteminde gezinme, okul politikalarini anlama ve ortak zorluklari
ele alma konusunda rehberlik edebilir ve destekleyebilir. Bu programlar akran destegini tesvik eder
ve ebeveynler arasinda bir topluluk duygusu yaratir.

7. Ebeveyn geri bildirimi ve girdi oturumlari: Gerektiginde duzenli geri bildirim ve girdi oturumlari
duzenleyin. veliler bakis acilarini, 6nerilerini ve endiselerini okul yénetimi ile paylasabilirler. Bu, acik
iletisimi tesvik eder, velilerin seslerinin duyulmasini saglar ve okul icinde surekli gelisime katkida
bulunur.

8. Ebeveyn liderligindeki mufredat disi etkinlikler: Ebeveynleri organize etmeye ve yonetmeye tesvik
edin sanat, spor veya 0zel ilgi kulUpleri gibi alanlarda ders disi etkinlikler. Ebeveynler uzmanliklarini
sunabilir ve normal okul saatleri disinda 6grenciler i¢cin ek 6grenme firsatlar yaratabilir.

9. Veli okul ziyaretleri: Ebeveynler icin okula ziyaretler duzenleyerek, gézlem yapmalarina olanak
taniyin. sinif etkinlikleri, 6gretmenlerle tanisin ve 6grenme ortamina iliskin ilk elden deneyim kazanin.
Bu ziyaretler seffafligi tesvik eder ve veliler ile okul arasindaki bagi guclendirir.

10. Veli-6gretmen isbirligi platformlari: Ebeveynlerin ve 6gretmenlerin etkilesime girebilecedi, bilgi
paylasabilecegi ve cesitli egitim konularinda isbirligi yapabilecedi dijital platformlari veya cevrimici
forumlari kullanin. Bu platformlar, ebeveynlerin cocuklarinin egitimiyle mesgul olmalari icin uygun ve
erisilebilir bir yol saglar.
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Okullar, bu pratik etkinlikleri uygulayarak, isbirlik¢i ve destekleyici bir 6grenme ortami yaratarak,
ebeveynleri cocuklarinin egitim yolculuguna aktif olarak dahil edebilir.

Turkiye'de anne babalar ¢cocuklarinin egitiminde énemli bir rol oynamaktadir.

Ders hazirlama sorumlulugu oncelikle 6gretmenlere ve okullara aitken, Turk ebeveynler cesitli
sekillerde destek ve yardim saglayarak cocuklarinin egitimine aktif olarak katiliyorlar.

Ders hazirlamak ve ebeveynleri cocuklarinin egitimine dahil etmek icin okullarda kullanilan 6grenme
yontemleri ve yaklasimlari sunlardir:

1. Ev 6devini denetlemek: Ebeveynler genellikle cocuklarinin ev 6devlerini denetler ve 6devlerin
zamaninda tamamlanmasini saglar. Talimatlari gdézden gecirebilir, rehberlik saglayabilir ve kavramlari
netlestirmeye yardimci olabilir veya ev o6devi oturumlari sirasinda ortaya c¢ikan sorular
yanitlayabilirler.

2. Elverigli bir 6grenme ortami yaratmak: Turk ebeveynler ders calismak i¢cin uygun bir ortamin
énemini anliyor. Cocuklarinin derslerine odaklanabilecekleri ve konsantre olabilecekleri sessiz, duzenli
bir alan yaratirlar. Bu, 6zel bir calisma alani olusturmayi ve dikkat dagitici unsurlari en aza indirmeyi
icerebilir.

3. Tutarh calisma uygulamalarini tesvik etmek: Turkiye'de ebeveynler cocuklarini tutarli ¢alisma
ahskanhklari gelistirmeye ve duzenli bir program olusturmaya motive eder. Duzenli olarak ¢alismak ve
ddevleri tamamlamak icin zaman ayirmanin gerekliligini, disiplini, sorumlulugu vurgulayarak ve ekran
suresini sinirlayarak belirlerler. Ayrica, fiziksel egzersiz yapmak ve yeterli uyku saglamak gibi saglikli
ahskanhklari desteklerler.

4. Ek kaynaklarin saglanmasi: Turk veliler, okul tarafindan saglanan materyalleri kitaplar, egitim
uygulamalari veya cevrimici 6grenme platformlari gibi ek kaynaklar sunarak tamamlayabilir.
Mdufredata ve ¢ocuklarinin ihtiyaclarina uygun 6grenme materyallerini aktif olarak ararlar.

5. Ogretmenlerle iletisim kurmak: Ebeveynler, cocuklarinin égretmenleriyle acik iletisim hatlarini
surdururler. Veli-6gretmen toplantilarina katilirlar, cocuklarinin gelisimi hakkinda bilgi sahibi olurlar
ve cocuklarinin karsilasabilecegi endiseleri veya zorluklari tartisirlar. Bu bilgi alisverisi, ebeveynlerin
dersleri daha iyi anlamalarina yardimci olur ve hedeflenen destegi saglamalarini saglar.

6. Konuya 6zgu yardim sunma: Ebeveynlerin belirli bir konu alaninda uzmanlhgi veya bilgisi varsa,
cocuklarinin karmasik kavramlari anlamalarina yardimci olmak icin ek acgiklamalar veya 6rnekler
saglayabilirler. Ayrica konuya 0©zel projelerde veya odevlerde yardimc olabilirler, kendi
deneyimlerinden veya arastirmalarindan yararlanarak.

7. Isbirlik¢ci 6grenmeye dahil olma: Bazi ebeveynler cocuklariyla isbirlikci 6grenme faaliyetlerine katilir.
Derslerle ilgili tartismalara, tartismalara veya deneylere aktif olarak katilirlar. Bu etkilesimli yaklasim,
cocuklarin konuyla ilgili anlayislarini gticlendirmelerine yardimci olur ve elestirel disinme becerilerini
gelistirir.

8. Mufredat disi etkinliklerin tesvik edilmesi: Turk ebeveynler kapsamli bir egitimin éneminin
farkindadir. Cocuklarini, okulda 6gretilen dersleri tamamlayan spor, sanat veya muzik gibi ders disi
etkinliklere katilmaya tesvik ederler. Bu etkinlikler butinsel bir 6grenme deneyimi saglar ve sinifin
Otesinde cesitli becerileri gelistirir.

73



9. Ebeveyn Katilim Programlari: Okullar, ebeveynlere 6gretim yontemleri, mufredat degisiklikleri gibi
cesitli egitim konularina iliskin anlayislarini gelistirmek ve cocuklarinin 6grenimini desteklemek icin
etkili ebeveynlik stratejileri ve yollari (calisma becerileri, etkili iletisim ve elverisli bir evde 6grenme
ortami yaratma) hakkinda bilgi saglamak amaciyla atélye calismalari, egitim oturumlari ve seminerler
dizenler.

10. Okulda Gonulli Calisma: Ebeveynler, zamanlarini ve becerilerini gonullt olarak kullanarak okul
topluluguna katkida bulunabilirler. Bu, sinif etkinliklerine yardimci olmayi, etkinlikler dizenlemeyi,
veli-6gretmen derneklerine katilmayi veya belirli alanlarda uzmanlik sunmayi icerebilir.

11. Geleneksel Ozel Ders: Turkiye'deki bircok ebeveyn, cocuklarina ek akademik destek saglamak icin
O0zel ogretmenler tutar. Egitmenler, &grencilerin zorlu konulari anlamalarina, o6grenmeyi
pekistirmelerine ve kisisel ilgi gdstermelerine yardimci olabilir.

12. Cevrimi¢i Kaynaklar ve Uygulamalar: Turk ebeveynler, cocuklarinin 6grenimini gelistirmek igin
cevrimici egitim platformlarindan, web sitelerinden ve mobil uygulamalardan yararlanabilir.
Bu kaynaklar, ¢esitli konulari kapsayan cok cesitli egitim materyalleri, etkilesimli alistirmalar ve video
dersler sunar.

13. Ilerlemeyi izleme ve Basarilari Kutlama: Tirk ebeveynler, karneleri, test sonuclarini ve égretmen
geri bildirimlerini duzenli olarak inceleyerek cocuklarinin akademik ilerlemesini izleyebilir. Ne kadar
kicUk olursa olsun basarilarini kutlamak, cocuklarin 6zguvenini artirir ve akademik olarak basarili
olmalari icin onlari motive eder.




Ispanya'da ders hazirlamanin cesitli yéntemleri vardir ve ebeveynler cocuklarinin egitimini
desteklemede ¢ok dnemli bir rol oynamaktadir.

Ders hazirlamanin ana yontemleri ve ebeveynlerin yardim saglayabilecegi yollar hakkinda bazi
ayrintilar asagida verilmistir:

Ders Planlama ve MUfredat:

ispanya'daki 6gretmenler genellikle egitim yetkilileri tarafindan saglanan bir mufredati takip eder.
Ogrenme hedeflerini, icerigi ve degerlendirme yéntemlerini dikkate alarak mifredata dayali dersleri
planlarlar. Ders planlari, 6grencilerin ilgisini cekmek ve 6grenmeyi kolaylastirmak icin 6gretmen
liderligindeki o6gretim, grup etkinlikleri, tartismalar, multimedya kaynaklari ve uygulamali
deneyimlerin bir karisimini icerebilir.

Ders Kitaplari ve Egitim Kaynaklari:

Egitim yetkilileri tarafindan onaylanan ders kitaplari, Ispanya'daki bircok dersin temelini olusturur.
Ogretmenler genellikle icerik ve kavramlar égretmek icin ders kitaplarini birincil kaynak olarak
kullanirlar. Calisma kitaplari, cevrimici platformlar, etkilesimli yazilimlar ve egditim videolar gibi
tamamlayici egitim kaynaklari da 6grenmeyi gelistirmek ve ek uygulama saglamak icin kullanilabilir.

Farkhlastiriimis Ogretim:

Ogretmenler, farklilastirilmis 6gretim yoluyla 6grencilerin cesitli 6grenme ihtiyaclarini karsilamaya
cahsirlar. Dersleri farkh &grenme stillerine, yeteneklerine ve ilgi alanlarina uyacak sekilde
uyarlayabilirler. Farklilastirma, ek kaynaklar veya materyaller saglamayi, cesitli duzeylerde zorluklar
sunmayi ve gerektiginde bireysel veya ku¢uk grup destegi saglamayi icerebilir.

isbirlikli Ogrenme:
isbirlikli 6grenme yéntemleri, Ispanya'da &grenciler arasinda isbirligi ve takim calismasini

vurgulayarak yaygin olarak kullanilmaktadir. Bu, aktif katilimi ve akran 6grenimini tesvik etmek icin
grup projelerini, tartigsmalari ve problem ¢6zme etkinliklerini igerir.



Cocuklarin Egitimini Desteklemede Anne Babalarin Rolu:

1. Odev Yardimi:

Ebeveynler, ev ddevlerini tamamlamak icin destekleyici bir ortam saglayabilir, gerektiginde rehberlik
ve yardim sunabilir. Cocuklarin duzenli bir c¢alhsma rutini olusturmalarina, materyallerini
duzenlemelerine ve zamanlarini etkili bir sekilde yonetmelerine yardimci olabilirler.

2. Ogretmenlerle Iletisim:

Ebeveynler, cocuklarinin ilerlemesi, 6devleri ve ek destek gerektirebilecek alanlar hakkinda bilgi sahibi
olmak icin 6gretmenlerle acik iletisim hatlarini koruyabilirler. Veli-6gretmen toplantilarina katilabilir,
okul etkinliklerine katilabilir ve endiselerini dile getirmek veya iyilestirme stratejilerini tartismak icin
6gretmenlerle duzenli konusmalar yapabilirler.

3. Bir Ogrenme Ortami Saglamak:

Ebeveynler, belirlenmis bir calisma alani, gerekli materyaller ve konsantrasyon i¢in sessiz bir alan ile
evde elverisli bir 6grenme ortami yaratabilirler. Kitaplara erisim saglayarak, cocuklariyla okuma
materyallerini tartisarak ve evde bir okuma yazma kultird gelistirerek okuma sevgisini tesvik
edebilirler.

4. Meraki Tesvik Etmek ve Sinifin Otesinde Ogrenmek:

Ebeveynler, elestirel disinmeyi ve daha derin bir anlayisi tesvik eden sorular sorarak cocuklariyla okul
calismalari hakkinda sohbet edebilirler. Cocuklarinin ilgi alanlarini destekleyebilir ve muzeleri ziyaret
etmek, egitim etkinliklerine katilmak veya ilgi alanlariyla ilgili hobiler pesinde kosmak gibi okulda
kapsanan konularin 6tesindeki konulari kesfetmeye tesvik edebilirler.

5. Duygusal Destek:

Ebeveynler, duygusal destek ve tesvik saglamada, 6grenmeye karsi olumlu bir tutum gelistirmede ve
cocuklarin dayaniklilik ve azim gelistirmelerine yardimci olmada hayati bir rol oynar. Ebeveynler ve
okullar arasindaki isbirligi, Ispanya'nin egitim sisteminde oldukca degerlidir. Ogrenciler icin mamkin
olan en iyi egitim deneyimini saglamak icin ebeveynler, 6gretmenler ve okul yonetimi arasinda guclu
bir ortakhk kurulmasi tesvik edilmektedir.

6. Ebeveyn-Ogretmen Dernekleri (PTA'lar):

PTA'lar, Ispanya'daki ebeveynler ve okullar arasindaki isbirligini gelistirmede ®nemli bir rol
oynamaktadir. Bu dernekler, okulun faaliyetlerini desteklemek ve 6grencilerin ve ailelerin cikarlarini
savunmak icin génullt olarak katilan veliler tarafindan olusturulur. PTA'lar, bagis toplama etkinlikleri,
kalturel etkinlikler, egitim atdlyeleri ve konferanslar gibi cesitli girisimler dutzenler. Ebeveynlerin
endiselerini dile getirmeleri, fikirlerini paylagsmalari ve okul karar verme sureclerine aktif olarak
katilmalari igin bir platform saglarlar.

7. Veli-Okul iletisimi:

Ebeveynler ve okullar arasinda acik ve etkili iletisim esastir. Ispanya'da okullar, diizenli veli-6gretmen
toplantilari, haber bultenleri, e-postalar, cevrimici platformlar ve veli-6gGretmen uygulamalari gibi
cesitli iletisim kanallari saglar. Okullar ayrica, velilere okulun politikalari, mufredat, mufredat disi
etkinlikleri ve dgrenci ilerlemesi hakkinda énemli bilgiler saglamak icin oryantasyon oturumlari, veli
bilgilendirme aksamlari ve atdlyeler dizenleyebilir.
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8. Okul Etkinliklerine Ebeveyn Katihmi:

Ispanya'daki okullar, cesitli okul etkinliklerine ebeveyn katilimini tesvik eder. Veliler okul etkinliklerine,
kutlamalara, spor gunlerine, sergilere ve gosterilere katilmaya davet edilir. Ebeveynler okul gezileri
sirasinda yardimci olmak, okul kutlamalari dizenlemek veya sanat, spor veya kulturel faaliyetler gibi
belirli alanlarda uzmanliklariyla katkida bulunmak icin gonallt olabilir.

9. Veli-Ogretmen Gériismeleri:

Ogrencilerin ilerlemesini tartismak, endiseleri gidermek ve veliler ile égretmenler arasinda etkili
iletisim hatlari olusturmak icin duzenli veli-6gretmen toplantilari planlanir. Bu toplantilar, ebeveynlere
cocuklarinin akademik ve sosyal gelisimi hakkinda geri bildirim alma, zorluklari veya destek
ihtiyaglarini tartisma ve iyilestirme stratejileri olusturmak icin 6gretmenlerle birlikte ¢alisma firsat
saglar.

10. Okul Etkinlikleri ve Atolye Calismalart:

Okullar, ebeveynleri mesqul etmek ve onlari ¢ocuklarinin egitimine dahil etmek icin genellikle
etkinlikler, calistaylar ve seminerler duzenler. Bu etkinlikler, ebeveynlik becerileri, akademik destek,
kariyer rehberligi ve saglikli yasam tarzlarini tesvik etme gibi konulara odaklanabilir. Ebeveynlere
uzmanlardan o6grenme, deneyim alisverisinde bulunma ve cocuklarinin egitim yolculuguna
katihmlarini gaclendirme firsatlari sunar.

11. Gonulluluk ve Katilim:

ispanya'daki okullar, ebeveynleri okul etkinliklerine, okul gezilerine, kiitiiphane yénetimine veya ders
disi etkinliklere yardimci olmak gibi ¢esitli kapasitelerde gonulld olmaya davet edebilir. Ebeveynler,
okul etkinliklerine aktif olarak katilarak, cocuklarinin egitimine olan baghliklarini gésterir, okul
topluluguyla iliskiler kurar ve genel okul ortamina katkida bulunur.

12. Tletisim Kanallart:

ispanya'daki okullar, velileri okul etkinlikleri, politikalari ve énemli duyurular hakkinda bilgilendirmek
icin cesitli iletisim kanallarindan yararlanir. Bu kanallar haber bultenlerini, okul web sitelerini, cevrimigi
portallari, e-posta guncellemelerini, sosyal medya gruplarini ve mobil uygulamalari icerebilir.
Ebeveynler, baglantida kalmaya ve ¢ocuklarinin egitimiyle ilgili bilgilere erismeye tesvik edilir.

13. Isbirlikci Karar Verme:

Bazi durumlarda, ebeveynler okul duzeyinde karar verme sureclerine dahil olurlar. Bu, katkida
bulunduklari komitelere, calisma gruplarina veya danisma kurullarina katilimi icerebilir.
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Yeni Teknoloji

Rumen egitiminin takip ettigi temel yeterliliklerden biri, yeni bilgi ve iletisim
teknolojilerini kullanma yetkinliginin olusturulmasidir.

Dijital yeterlilik, iste, bos zamanlarinda ve iletisim icin elektronik ortamin elestirel ve guvenli
kullanimini igerir. Bu yetkinlikler, mantiksal ve elestirel dusinme, yuksek standartlarda bilgi yonetimi
becerileri ve gelismis iletisim becerileri ile ilgilidir. Temel diizeyde, BIiT becerileri, bilgi almak,
degerlendirmek, depolamak, tretmek, sunmak ve degis tokus etmek ve Internet aracihgiyla iletisim
kurmak ve ag kurmak icin multimedya teknolojisinin kullanimini kapsar.

Teknoloji her yerdedir ve kullanimlarini toplumun tim alanlarina yayma egilimindedir. Teknolojiyi
egitime dahil etmek, 6grencilereher zaman ve her yerde Kkaliteli egitime erisim saglamanin
tartismasiz en etkili yoludur.

Bircok ogretmergeleneksel 6gretimyontemlerintercih etse de, bunlari teknolojiyi entegre eden
yontemlerlebirlestirmenin faydalari saymakla bitmez. Teknolojinin egitime girmesi, 6gretmenlerin
derslerini 6grencilerin 6grenme stillerine gore sekillendirmesine ve farkhlastiriimis 6grenmeyi tesvik
etmesine olanak saglamistir. Ogrencilerin sinifta teknolojiye neden ihtiyaci var?

1. Egitim kaynaklarina erisimi basitlestirir

GUnumuzde teknoloji, tum o6grencilerin hayatlarinin bir parcasidir. Cocuklar, arkadaslariyla iletisim
kurmak ve cesitli okul gorevlerini ¢c6zmek icin her gun akilli telefonlari ve tabletleri kullanir. Ayrica
sinifta sorumlu bir sekilde kullanilabilirler, 6grenci tanidik bir ara¢ kullanirken akademik 6grenmeye
cok daha fazla dahil olur.

2. Ogrencinin 6grenme deneyimini gelistirir
Teknolojinin gelisimi buyuk bir hizla ilerliyor. Bu, 6gretmenlerin yaratici, zorlu ve yenilik¢i ders planlari
gelistirmesine olanak tanir ve bdylece 6grencilere unutulmaz 6grenme deneyimleri saglar.

3. Ogrenciler kendi hizlarinda 6grenebilir

Teknoloji, bireysel 6grenmeyi kolaylastirir ve 6grenciler arasindaki egitim farkhliklarini ortadan
kaldirma egilimindedir. Boylece her 6grenci, belirli kavramlari anlamak icin 6gretmen tarafindan
saglanan egitim icerigine her zaman ve her yerden erisebilir.

4. Ogrencilerin gelecekteki kariyerlerine hazirlanmalarina yardimci olur

Bildigimiz gibi teknoloji bircok alanda surekli olarak kullanilmaktadir. Sinifta tanitilmasi, 6grencilerin
cihazlarin resmi baglamlarda kullanimina da asina olmalarina yardimci olacaktir. Ayrica teknoloji,
sosyal etkilesimleri gelistirmek ve isbirligini tesvik etmek icin bir firsat olabilir, yani gelecekteki is yeri
icin gerekli beceriler.
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5. Bircok 6grenci teknolojiyi kullanma ihtiyaci hissediyor

Ogrenciler teknolojinin varliginda kendilerini rahat hissederler; Bircogu bunu erken yaslardan itibaren
kullanir. Ogrenciler tarafindan bilinen ve kullanilan dijital araclarin yardimiyla yeni egitim iceriginin
tanitilmasi, 6grencilerin yeni materyali 6grenme becerilerine daha fazla givenmelerini ve teknolojiyi
kullanma konusunda meslektaslarina yardim etmeye istekli olmalarini saglar.

Egitim Teknolojisi veya EdTech, 6grenci performansini artirmak icin egitim sureclerine ve kaynaklarina
yonelik sistematik bir yaklagimdir. Teknoloji, 6grenci gelisimini saglamak icin 6grencilerin ihtiyaclarini
belirlemeye ve 6gretim-egitim surecini onlara uyarlamaya olanak tanir. Egitim teknolojisi, egitimde
oldukca yeni bir alandir ve tim o6gretmenler bu tur teknoloji tabanli programlari uygulamaya
baslamaya hazir degildir.

Fiziki ders kitabi kullanma ihtiyacinin ortadan kalkmasi, yurt disindan ve hatta evden ayrilmadan online
ders alinabilmesi ve veri tabanlarinin varhigi egitim maliyetlerini 6nemli lctde azaltmistir.



Ogrencilerin diinyanin en iyi Gniversitelerinden egitim almak icin tam bir programa kaydolmalari bile
gerekmez. Akademik dergilerin cogu genellikle 6grenciler icin basili kitaplarin tam dijital strimlerini
sunar. Ayrica pek cok egitim materyali dogrudan telefonunuza indirilebilir, bu da 6grenme surecini
herkes icin erisilebilir kilar.

Teknoloji sayesinde egitim daha esnek ve erisilebilir hale geliyor. Cevrimici kurslarin popdularitesi
artiyor, bu nedenle giderek daha fazla okul, égrencilerin akademik performansini artirmak icin
geleneksel egitimi bu kurslarla tamamhyor.

GUnumuzde 6gretmenler, 6grencilerin 6grenme deneyimini gelistirebilecek cok ¢esitli dijital arag ve
uygulamalarin keyfini ¢ikarabilirler, 6rnegin:

* Kahoot!

Ogretmenler veya 6grenciler, bir dizi coktan secmeli soru kullanarak dakikalar icinde etkilesimli
sinavlar olusturabilir. Kahoot! En iyi gruplar halinde oynanir. Katilimcilar sorulari, cevaplari ve oyuncu
siralamalarini ekranda kalici olarak géruntuleyerek kendi cihazlarindan sorulari yanitlar.

* Trello

Ogretmenler ve 6grenciler icin, zamanlarini dizenlemelerine ve gérevlerini kolaylastirmalarina
yardimci olan harika bir uygulamadir. Ayrica 6grencilerin calisma hiziyla ilgili ¢izelgeler olusturmasina
olanak tanir ve 6gretmenler 6grencilerin ilerlemesini gercek zamanli olarak takip edebilir.

* Nearpod

Ogrencileri ile ders, sinav, anket vb. paylasmak isteyen égretmenler icin milkemmel bir uygulama.
Ogrencilerin indirmesi ve 6zellestirmesi kolaydir.

* Prezi

Bu arag, hem 6gretmenlerin hem de dgrencilerin sunumlarini duzenlemelerine ve kendilerine gore
kisisellestirmelerine olanak taniyarak sunumlari cok daha cekici hale getirir.

* ClassDojo

Ebeveynler ve o6gretmenler icin her sey dahil bir uygulamadir. Bu uygulama iletisime, bilgileri
goruntulemeye, belgeleri yiklemeye ve indirmeye izin verir. Uygulama ayrica 6grenci etkinligi
hakkinda geri bildirim olusturur.

Teknolojinin  okullarda kullanilmasi gunumuz kosullarinda bir zorunluluktur. Bu, yalnizca
ogretmenlerin 6gretici-egitim surecini kolaylastirmakla kalmaz, ayni zamanda 6grencilerin 6grenme
deneyimlerini de gelistirir. Egitim surecinin bir parcasi olarak teknolojinin kabulu ve kullanimi norm
haline gelmelidir.

* SMARTLAB

2023 yilinin sonlarina dogru lisemiz SMARTLAB ile donatilacaktir. Tum disiplinlerde &gdretme,
6grenme, degerlendirme surecini destekleyebilen, dijital ekipmanlarla donatilmis akilli  bir
laboratuvardir. Uygulamali teknoloji ve Proje Tabanh Ogrenme, Kkisisellestiriimis 6grenmeyi
kolaylastirabilir. Ayrica laboratuvar, tim 6grenme stillerinin ele alinmasina olanak taniyarak her
dgrencinin kendi hizinda calismasina olanak tanir. Donanim/yazilim ve yapi kitlerinden mufredat ve
degerlendirmeye kadar akilli laboratuvar konsepti, uygulamali calismalar desteklemek icin entegre
calisir. Akl laboratuvarlar, yeni teknolojilerin sundugu firsatlari ve gelecegin mesleklerini
benimsemek icin gereken dijital becerileri gelistirmenin temel taslari olacaktir.
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Bu laboratuvar, asagidaki tirde ekipman ve yazilim uygulamalarini icerecektir:

« 85" Etkilesimli ekran

* Tek renkli 3D yazic

* Tarayici 3D sabit 3D tarayici
* 3D kalem

* Cok islevli kol robotu

* Robotik kitler

« Sanal gerceklik gozlugua

* Video konferans kamerasi

* Ses sistemi

* Belge kamerasi

* Sanako Study c¢ok dilli laboratuvar
* Kulakhklar

* Bobo - Denge (BoBo Balance, ¢ocuklardan fitness tutkunlarina ve profesyonel sporculara kadar
dengeyi gelistirmek, kas insa etmek ve cekirdek gucunu artirmak isteyen herkes icin tasarlanmistir!)

+ K-Force (K-Force Plakalari, cok cesitli hareketlerde (Durus, Squat) statik ve dinamik dengenin
Olculmesini saglar. Direncli ve hafiftir, propriyosepsiyonda degerlendirme ve egzersiz icin idealdir).

-

K-Force Plates

* BlazePod (BlazePod, akilli bir tepki egitimi platformudur. ister profesyonel, ister yeni baslayan,
saglikli veya iyilesmekte olan, gen¢ veya yash olun, BlazePod spor performansi, fitness ve terapide
tepki surenizi ve cevikliginizi en ilgi ¢ekici ve acik bir sekilde gelistirir. heyecan verici bir yol. Nasil?
BlazePod'un etkilesimli uygulamasi ve fiziksel ve bilissel buyumeyi tesvik eden yenilik¢i 1sikh
bolmelerle).
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* Sporcularin biyomekaniginin video analiz yazilimi - DARTFISH 360

360

The Video Solution
Designed for

Biomechanical Analysis of
Athletic Performance

Optimize your athlete’s performance,

« Hentbol taktikleri yazilimi - Tactic3D - Hentbol EKIBI
« Futbol taktikleri yazilimi - Tactic3D - Futbol EKIBI

Lu EIE-LEI'I"IE Applications Lij» Lii Community Beaslroes Get Started ':l.

LG, ¢ocuklari aktif, merakli ve 6grenme konusunda tutkulu kilmak icin devasa etkilesimli tasarimlar,
parlak i1sik ve ses efektleri ve ilgi ¢cekici mufredata dayali etkinlikler kullanarak ilgi ¢ekici ve tesvik edici
6grenme ortamlari yaratir.

Neden LU'yU kullaniyorsunuz?

* Fiziksel olarak aktif ve formda olan ¢ocuklar, daha iyi akademik sonuglara, derslere daha iyi katilima
ve daha az disiplin sorununa sahip olma egilimindedir.

* Cocuklarin %10'u gunde 60 dakika fiziksel aktivite yapmayi basariyor

* Okul spor salonlari, en gelismis, ilgi cekici ve cok yonli 6grenme alanlarindan biri olma
potansiyeline sahiptir.

Ana avantajlar:
* LU, beden egitimini gu¢lendirir (yogun, kapsamli, erisilebilir, etkilesimli).

* LU, 6grenmeyi daha ilgi cekici hale getirir (motivasyon, konsantrasyon, disiplinler arasi 6grenme,
eglence).

* LU her zaman gelisir ve kuresel olarak baglantilidir (yeni etkinlikler, ¢cevrimici icerige sahip platform,
is arkadaslar toplulugu, surekli arastirma).

* LU spor salonlarini yeni olanaklara ve kullanimlara acar (esnek, heyecan verici, gtcla, kalci).
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Spor Lisesi Botosanii in 2020-2021 Egitim-Ogretim yilinda Li sistemi hayata gecirildi. Her Lii sistemi
sunlariigerir:

+ 12 fit'e 19 fit dev bir projeksiyona izin veren yuksek tanimli 6000 |[Umen kapl lazer projektor. Bu
projeksiyon sisteminden dilediginiz amac icin faydalanabilirsiniz,

* Projeksiyonla etkilesimi saglayan hareket algilama kamerasi,

* L0'nan etkilesimli icerigi veya sectiginiz herhangi bir etkinlik icin ambiyans saglayan hareketli isiklara
sahip eksiksiz bir ¢ok renkli LED aydinlatma sistemi!

* GUclu 2400 watt, cift hoparlorlu yuksek kaliteli ses sistemi,
* Ses sistemi ile sesinizi duyurabilmenizi saglayan mikrofonlu kulaklik,
+ Cihaz ikizleme kapasitesine sahip dahili bir bilgisayar.

Sistem Atletizm Salonu'na kuruldu.

Yerel gazetede LU sistemi: LU Toplulugu

BotosaniNews

Fiiprimul care aflal

FOTO & VIDEO Metodi de predare ineditd la un liceu din
Botogani! Elevii vor inviita en ajutorul unni echipament
special adus din Canada

Distribaie:

(https://lu-community.com/home)

LU sistemindeki tum iceriklere bir web tarayici (6rn. Google Chrome, Microsoft Edge) Uzerinden
erisilebilir.

Lisemizdeki her égretmen tiim derslere g6z atabilir (Li+ hesabi ile). Istege bagl olarak, 6gretmen
mevcut sablonlara dayali olarak kendi derslerini olusturabilir.
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LU sinav testleri:

English Quiz Test ~ =
O i :

o

X}

Add simple ik PR p—

LU sistemine uzaktan kumanda yazilimi (Anydesk, Teamviewer vb.) veya fiziksel kablosuz klavye
kullanilarak erisilebilir.




Disaridan gérinim

Hollanda'da, 6gretim ve 6grenimde cihazlarin (LU sistemi gibi) kullanimi son yillarda giderek daha
énemli hale geldi.

iste bu cihazlarin dnemini vurgulayan bazi énemli hususlar:

1. Bilgiye Erisim: Bilgisayar, tablet ve akilli telefon gibi cihazlar, 6grencilerin ¢ok sayida bilgiye ve
egitim kaynaklarina aninda erismesini saglar. Internet, &grencilerin farkli bakis acilarini
kesfetmelerine, arastirma yapmalarina ve dijital kutuphanelere erismelerine olanak taniyarak
bagimsiz 6grenmeyi kolaylastiriyor ve bilgi tabanlarini genisletiyor.

2. Dijital Okuryazarlik: Egitimde cihazlarin kullaniimasi, modern duinyada gerekli olan dijital
okuryazarlik becerilerinin gelistirilmesine yardimci olur. Ogrenciler dijital arayiizlerde gezinmeyi,
uretkenlik araclarini kullanmayi, cevrimici icerigi elestirel bir sekilde degerlendirmeyi ve dijital
iletisimde sorumlu bir sekilde yer almayi 6grenirler. Bu beceriler akademik, profesyonel ve kisisel
yasamlari icin cok dnemlidir.

3. Etkilesimli Ogrenme: Cihazlar, multimedya icerigi, simulasyonlar, egitim uygulamalari ve cevrimici
platformlar araciligiyla etkilesimli 8grenme deneyimleri sunar. Bu kaynaklar, farkli 6grenme stillerine
hitap eden ve aktif katimi ve isbirligini tesvik eden cesitli bicimlerde 6grencilerin ilgisini ¢ekebilir.
Etkilesimli 6grenme, 6grenci katilimini ve motivasyonunu artirir.

4. Kisisellestirilmis Ogrenme: Cihazlar, bireysel 6grenci ihtiyaclarina gore kisisellestirilmis égrenme
deneyimleri saglar. Egitim yazilimi ve uyarlanabilir 6grenme platformlari, 6grencilerin guglu ve zayif
yonlerini degerlendirebilir, hedefe ydnelik geri bildirim saglayabilir ve 6zellestiriimis 6grenme yollari
sunabilir. Kisisellestirilmis 6grenme, égrencinin ilerlemesini optimize eder ve 6grenme bosluklarinin
giderilmesine yardimci olur.

5. Isbirligi ve lletisim: Cihazlar, 6grenciler, 6gretmenler ve meslektaslar arasinda iletisim ve isbirligini
kolaylastirir. Cevrimici platformlar, tartisma forumlar ve isbirlik¢i araglar, 6grencilerin birlikte
calismasina, fikirlerini paylasmasina ve grup projelerine katilmasina olanak taniyarak ekip ¢alismasini,
elestirel distinmeyi ve etkili iletisim becerilerini gelistirir.

6. Esneklik ve Uzaktan Ogrenme: Cihazlar esnek égrenme ortamlarini destekleyerek 6grencilerin
egitim icerigine her yerden her zaman erismelerine ve derslere katilmalarina olanak tanir. Bu esneklik,
farklh programlara ve bireysel kosullara uyum saglayan uzaktan veya harmanlanmis 6grenme
senaryolari icin 6zellikle degerlidir.

7. Gelecek icin Dijital Beceriler: Egitimde cihazlarin kullanimi, 6grencileri modern isgucinde giderek
daha fazla talep goren dijital becerilerle donatiyor. Teknoloji, dijital iletisim ve veri analizinde
uzmanlik, égrencileri dijital ekonominin zorluklarina ve firsatlarina hazirlayarak gelecekteki istihdam
edilebilirliklerini artirr.

8. Cevresel Surdurulebilirlik: Egitimde dijital cihazlarin benimsenmesi c¢evresel surduarulebilirlige
katkida bulunabilir. Dijital araglar ve ¢evrimici materyaller, kagit ve diger fiziksel kaynaklarin tiketimini
azaltarak egitimin ¢evresel etkisini en aza indirmeye yardimci olur.

Cihazlar 6nemli faydalar saglasa da teknolojiye adil erisim saglamanin, dijital ucurum sorunlarini ele
almanin ve cihazlarin sorumlu ve etik kullanimini tesvik etmenin ¢ok 6nemli olduguna dikkat etmek
o6nemlidir. Ekran suresini dengelemek, dijital refahi desteklemek ve cihazlari pedagojik yaklasimlara

entegre etmek, etkili ve sorumlu uygulama i¢in temel hususlardir. 85



Hollanda Egitim Sisteminde Yeni Teknolojik Uygulamalar

Hollanda egitim sistemi 6gretme, 6grenme ve idari surecleri gelistirmek icin cesitli teknolojik
uygulamalari benimsiyor. Hollanda egitim sisteminde kullanilan bazi yeni teknolojik uygulamalar
sunlardir:

1. Ogrenme Yoénetim Sistemleri (LMS): itslearning, Moodle veya Blackboard gibi LMS platformlari,
Hollanda okullarinda yaygin olarak kullanilmaktadir. Bu sistemler, 6gretmenlerin ders materyallerini,
odevleri, degerlendirmeleri ve 6grencilerle iletisimi yonetebilecekleri merkezi bir cevrimici platform
saglar. Ogrenciler kaynaklara erisebilir, 6dev génderebilir ve cevrimici tartismalara katilabilir.

2. Dijital Degerlendirme Araclari: Woots, SOWISO veya Quayn gibi dijital degerlendirme araclari, dijital
sinavlar, testler ve sinavlar olusturmak ve bunlari yonetmek icin kullanilir. Bu araclar, 6gretmenleri
ogrenci performansini etkili bir sekilde degerlendirmede desteklemek icin genellikle otomatik not
verme, aninda geri bildirim ve veri analizi gibi 6zellikler sunar.

3. Sanal Gergeklik (VR) ve Artirilmis Gerceklik (AR): VR ve AR teknolojileri, Hollanda'da surukleyici
6grenme deneyimleri olusturmak icin giderek daha fazla kullaniyor. Ogrenciler tarihi yerleri
kesfedebilir, sanal muzeleri ziyaret edebilir veya tarih, bilim ve cografya dahil olmak Uzere cesitli
konularda uygulamal 6grenme firsatlari saglayan simule edilmis ortamlarda yer alabilir.

4. Egitim Uygulamalari ve Yazihmlari: Farkh konularda 6grenmeyi desteklemek icin cok cesitli egitim
uygulamalari ve yazilimlari kullanilmaktadir. Bu uygulamalar dil 6grenimi, matematik, kodlama, bilim
simulasyonlari ve dijital okuryazarlk gibi alanlari kapsar. Ornekler Duolingo, Khan Academy, Scratch
ve GeoGebra'dir.

5. Cevrimici Isbirligi Araclari: Ogrenciler ve 6gretmenler arasinda cevrimici isbirligini ve iletisimi
kolaylastirmak icin Microsoft Teams, Google Workspace (eski adiyla G Suite) veya Slack gibi isbirligi
araclari kullanilir. Bu platformlar, gercek zamanli belge paylasimi, grup tartismalari, video konferans
ve proje yonetimi saglayarak uzaktan ve harmanlanmis 6grenme ortamlarini gelistirir.

6. Uyarlanabilir Ogrenme Platformlari: Snappet veya Rekentuin gibi uyarlanabilir 6grenme
platformlari, 6grenciler i¢in kisisellestirilmis 6grenme yollari saglamak icin veriye dayah
algoritmalardan yararlanir. Bu platformlar, bireysel 6grenci ilerlemesini degerlendirir, 6grenme
bosluklarini belirler ve her 6grencinin 6zel ihtiyaglarini karsilamak icin 6zel icerik ve alistirmalar sunar.

7. Dijital Portfolyolar: Seesaw veya Google Sites gibi dijital portféy platformlari, 6grencilerin 6grenme
siirecini ve basarilarini belgeleyin ve sergileyin. Ogrenciler calismalarini toplayabilir ve diizenleyebilir,
6grenme yolculuklari tzerinde derinlemesine dusunebilir ve portfolyolarini 6gretmenleri, akranlari ve
ebeveynleri ile paylasabilir.
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8. Cevrimici Veli iletisim Platformlari: Parro veya ClassDojo gibi cevrimici platformlar, 6gretmenler ve
veliler arasindaki iletisimi kolaylastirir. Bu platformlar, égretmenlerin guncellemeleri, édevleri ve
onemli bilgileri paylagmasina izin vermenin yani sira, ebeveynlerin 6gretmenlerle iletisim kurmasi ve
cocuklarinin egitimine dahil olmasi icin bir ara¢ saglar.

9. Veri Analitigi ve Egitim Panolari: Ogrenci performans verilerini analiz etmek, ilerlemeyi izlemek ve
mudahale veya iyilestirme alanlarini belirlemek icin veri analizi araclari ve egitim panolari kullanihr.
Bu araclar, 6gretmenlerin verilere dayal kararlar almasina ve o6grencilere hedeflenen destegi
saglamasina yardimci olur.

10. Maker Mekanlari ve Robotik: 3B yazicilar, robotik kitler ve kodlama kaynaklari gibi araclarla
donatilmis yaratici alanlar, Hollanda okullarinda giderek daha fazla bulunuyor. Bu alanlar, 6grencileri
teknoloji ve pratik becerileri butunlestiren projeler tasarlamaya ve insa etmeye tesvik ederek
uygulamali 6grenmeyi, yaraticiligi ve problem ¢ézme becerilerini gelistirir.

Hollanda egditim sisteminde bu teknolojik uygulamalarin uygulanmasi, 6grenciler icin yenilige ve
6grenme deneyimini gelistirmeye ydnelik bir taahhtudl yansitmaktadir. Ancak, teknolojiye erisimin ve
ogretmenler icin egitimin, ttm o6grencilerin bu gelismelerden yararlanabilmesini saglamak icin
esitlik¢i olmasi gerektigini not etmek 6nemlidir.



Ogretme ve Ogrenmede Yeni Teknolojileri Kullanan Uygulamali Etkinlik

Hollanda'da, egitimde cihazlarin kullanimini iceren cok sayida pratik aktivite vardir. Iste bazi 6rnekler:

1. Cevrimici Arastirma: Ogrencilere ilgi alanlarini arastirmak, saygin kaynaklardan bilgi toplamak ve
bulduklari bilgileri elestirel bir sekilde degerlendirmek icin cihazlari kullandiklari arastirma projeleri
verin. Onlara internette etkili bir sekilde nasil arama yapacaklarini, cevrimici veritabanlarini nasil
kullanacaklarini ve kaynaklardan nasil duzgun bir sekilde alinti yapacaklarini 6gretir.

2. Dijital Sunumlar: Ogrencilerin bulgularini sunmak, bilgilerini paylasmak veya bir konuyu
anladiklarini goéstermek icin PowerPoint veya Google Slaytlar gibi cihazlar kullanarak dijital sunumlar
olusturmalarini saglayin. Sunumlarini gelistirmek icin resimler, videolar ve etkilesimli 6zellikler gibi
multimedya 6gelerini dahil etmeye tesvik eder.

3. Ortak Projeler: Ogrencilerin cihazlari kullanarak isbirligi yapmasini gerektiren grup projeleri atayin.
Google Drive, Microsoft Teams veya diger proje yonetimi araclar gibi ortak ¢calisma platformlarini
kullanarak paylasilan belgelerde, sunumlarda veya sanal beyaz tahtalarda birlikte calisabilirler.
Bu, ekip calismasini, iletisimi ve problem ¢6zme becerilerini gelistirir.

4. Cevrimici Tartismalar ve Forumlar: Ogrencileri, fikir alisverisinde bulunabilecekleri, bakis acilarini
paylasabilecekleri ve mufredatla ilgili cesitli konularda dusunceli sohbetlere girebilecekleri ¢evrimigi
tartismalara veya forumlara dahil edin. Bu, aktif katihmi, elestirel disinmeyi ve saygil iletisimi tesvik
eder.

5. Etkilesimli Similasyonlar ve Sanal Laboratuvarlar: Ogrencilerin cihazlari kullanarak bilimsel
kavramlari kesfetmelerine, deneyler yapmalarina veya gercek dinya senaryolarini simule etmelerine
olanak taniyan egitim yazilimlarindan, simulasyonlardan veya sanal laboratuvar deneyimlerinden
yararlanin. Bu, uygulamal 6grenme firsatlari saglar ve 6grencilerin teorik bilgileri pratik ve ilgi ¢ekici
bir sekilde uygulamalarina olanak tanir.

6. Dijital Degerlendirmeler ve Kisa Sinavlar: Cevrimici platformlar veya 6grenim yonetim sistemleri
araciligiyla dijital degerlendirmeler ve sinavlar uygulayin. Bu, aninda geri bildirime, otomatik
derecelendirmeye ve veri analizine olanak taniyarak 6gretmenlerin 6grenci ilerlemesini izlemesine ve
ek destek veya mudahale alanlarini belirlemesine olanak tanir.

7. Kodlama ve Programlama: Etkilesimli araclar ve uygulamalar aracihgiyla 6grencilere kodlama ve
programlama kavramlarini tanitin. Scratch, Code.org veya Arduino gibi platformlar, égrencilerin
hesaplamali disinmeyi 6grenmeleri ve kodlama becerilerini gelistirmeleri, yaraticiligi ve problem
¢dzme yeteneklerini gelistirmeleri icin ilgi cekici ortamlar saglar.

8. Sanal Okul Gezileri: Ogrencileri, kisisel olarak erisemeyebilecek muzeleri, tarihi yerleri veya doga
harikalarini kesfetmek icin cihazlari kullanarak sanal okul gezilerine cikarin. Sanal turlar, 360
derecelik videolar ve artirlmis gerceklik deneyimleri, sinifin rahathginda surukleyici ve egitici
deneyimler sunar.

9. Cevrimici Dil Ogrenimi: Ogrencilerin dil becerilerini gelistirmek icin dil 6grenme uygulamalarindan,
cevrimici platformlardan veya dil degisim programlarindan yararlanin. Bu kaynaklar etkilesimli
dersler, telaffuz pratigi, kelime dagarcigi gelistirme ve anadili Ingilizce olan kisilerle gercek zamanl
iletisim firsatlari sunar.
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10. Dijital Hikaye Anlatma: Ogrencileri, yazili anlatilari resimler, ses kayitlari veya animasyonlar gibi
multimedya 0©geleriyle birlestirerek cihazlari kullanarak dijital hikayeler olusturmaya tesvik edin.
Bu kaynaklar etkilesimli dersler, telaffuz pratigi, kelime dagarcigi gelistirme ve anadili Ingilizce olan
kisilerle gercek zamanli iletisim firsatlari sunar.

Rehberlik saglamayi, sorumlu cihaz kullanimi igin yonergeler belirlemeyi ve cihazlara ve internete esit
erisim saglamayi unutmayin. Bu pratik etkinlikleri entegre etmek, Hollanda'nin egitim ortaminda aktif
6grenmeyi, 6grenci katihmini ve dijital akicilig etkili bir sekilde tesvik eder.




Diger bircok ulke gibi Turkiye'nin de teknolojiyi benimsemesi ve entegre etmesi, dijital toplumun
taleplerine ayak uydurmasi ve 6grencileri gelecegin zorluklarina hazirlamak icin egitimde etkilesimli
cihazlar (LU cihazi gibi) kullanmasi 6nemlidir.

Bu cihazlar cesitli avantajlar sunar ve egitim deneyimini cesitli sekillerde gelistirir:

1. Bilgiye Erisim: Bilgisayar, tablet, akilli telefon gibi teknolojik cihazlar, 6grencilerin internet
araciligiyla ¢ok buyuk miktarda bilgiye kolayca erismesini saglar. Bu onlarin arastirma yapmalarini,
farkli bakis acilarini kesfetmelerini ve calistiklari konulara iliskin anlayislarini derinlestirmelerini saglar.

2. Etkilesimli Ogrenme: Etkilesimli beyaz tahtalar, dokunmatik ekranlar ve egitim uygulamalari gibi
etkilesimli cihazlar, 6grenciler arasinda aktif katilimi ve katilimi tesvik eder. Ogrenme siirecini daha
keyifli ve akilda kalici hale getiren uygulamali 6grenme deneyimlerine, etkilesimli simulasyonlara ve
oyunlastirilmis etkinliklere izin verirler.

3. Multimedya Icerigi: Teknolojik cihazlar, videolar, resimler ve ses dahil olmak (izere multimedya
iceriginin 6grenme ortamina entegrasyonunu saglar. Bu multimedya yaklasimi, farkli 6grenme
stillerine hitap eder ve 6grencilerin karmasik kavramlari daha etkili bir sekilde kavramasina yardimci
olur.

4. Isbirligi ve iletisim: Teknoloji, 6grenciler arasinda ve égrenciler ile gretmenler arasindaki isbirligini
ve iletisimi kolaylastirir. Cevrimici platformlar, tartisma forumlari ve video konferans araclari,
ogrencilerin projeler tzerinde birlikte calismasina, fikir alisverisinde bulunmasina ve akranlarindan ve
egitimcilerinden geri bildirim almasina olanak tanir.

5. Kisisellestirilmis Ogrenme: Teknolojik cihazlarla egitimciler, 6grenme materyallerini 6zellestirebilir
ve bunlari bireysel 6grenci ihtiyaclarina gore uyarlayabilir. Kisisellestirilmis geri bildirim saglayan,
ilerlemeyi izleyen ve daha fazla 6grenme icin 6zel 6neriler sunan egitim yazilimlarini ve uygulamalarini
kullanabilirler.

6. Erisilebilir Egitim: Teknolojik cihazlar, engelli 6grenciler icin erisilebilirlik 6zellikleri saglayarak
kaynastirma egitimine katkida bulunur. Ekran okuyucular, konusma tanima yazilimi ve alternatif giris
cihazlan gibi yardimcr teknolojiler, gérme, isitme veya hareket engelleri olan 6grencilerin 6grenme
surecine daha etkili bir sekilde katilmalarina yardimci olur.

7. Dijital Beceri Gelistirme: Egitimde teknolojik cihazlarin kullanimi, 6grencileri gelecekteki basarilari
icin gerekli olan dijital okuryazarlik ve 21. yuzyll becerileri ile donatir. Ogrenciler, 6grenme
yolculuklarina teknolojiyi dahil ederek, dijital araclarda gezinme, ¢evrimici bilgileri elestirel bir sekilde
degerlendirme ve teknolojiyi problem ¢6zme ve yaraticilik icin kullanma konusunda yeterlilik
gelistirirler.




Turk Egitim Sistemindeki Yeni Teknolojik Uygulamalar :

1. Egitimde FATIH Projesi: Egitimde firsat esitligini saglamak ve bilisim teknolojilerinin kullanildig
okullarda teknolojiyi gelistirerek duyularin egitim surecine daha fazla dahil edilmesini saglamak
amaciyla baglatilan projedir. Tum siniflara donanim ve genisbant internet saglanmasi, e-igerik
saglanmasi, 6gretmenlerin BT'ye katimi icin platformlarin olusturulmasi, proje uygulama destegi
dahil diger faaliyetlerin kolaylastirilmasi gibi hizmetleri finanse eder.

2. EBA Agi: EBA (Egitim Bilisim AQgi), Turkiye'de COVID-19 pandemisinin basladigi 2020 yilinda
Milli Egitim Bakanhgi tarafindan kurulmus bir egitim icerik agidir. Amaci gerektiginde teknolojinin
egitime entegrasyonunu saglamak olan ag, FATIH projesi kapsaminda égretmen ve égrencilerin ders
materyallerine online erisimini saglamaktadir. Ebeveynler ve 6gretmenler de EBA'ya erisebilir. Yillar
icerisinde icerigi genisleyen eba.gov.tr'ye egitim materyalleri kategorik olarak yuklenmektedir. Ayrica
11.ve 12. siniflar i¢in Universite sinavina hazirlik sunmaktadir.

3. DIYALEKT Projesi : Milli Egitim Bakanligi tarafindan her yas ve seviyeden kullanicinin ingilizceyi
eglenceli ve eglenceli bir sekilde 6grenmesini saglamak amaciyla, seckin dil uzmanlari tarafindan
tasarlanan "Diyalekt" adl Ingilizce dijital egitim platformu Milli Egitim Bakanhgi tarafindan
gelistirilmigtir.




Ogretme ve Ogrenmede Yeni Teknolojileri Kullanan Uygulamal Etkinlik :
Baslik: "Dijital Dil Ogrenimi Yoluyla Tuirk Kaltiriini Kesfetmek"

Amag: Tuark 6grencilerinin dil 6grenme becerilerini gelistirirken, dijital teknolojileri kullanarak onlari
Turk kaltarayle tanistirmak

Etkinlik Aciklamasi:

Adim 1: Tark Kdlturane Giris (30 dakika)

Etkinlige, 6grencileri geleneksel muzik, mutfak, tarihi yerler ve festivaller gibi Turk kultarindn cesitli
yonleriyle tanistirarak baslayin. Ogrencilerin ilgisini cekmek icin videolar, resimler ve etkilesimli
sunumlar gibi dijital kaynaklari kullanin.

2. Adim: Sanal Bilgi Kartlari ile Kelime dagarcigi Olusturma (20 dakika)

Ogrencileri dijital bilgi karti platformlari veya Quizlet ya da Anki gibi uygulamalarla tanistirin.
1. Adimda tartisilan kilttir konulariyla ilgili bir dizi Turkce kelime verin. Ogrenciler bu bilgi kartlarina
akilli telefonlarindan, tabletlerinden veya bilgisayarlarindan erisebilirler. Ogrencilere bilgi kartlarini
g6zden gecirmelerini ve telaffuz ve anlamlar Uzerinde pratik yapmalarini séyleyin. Kelime dagarcigini
anlamalarini pekistirmek icin "6gren" ve "test" 6zelliklerini kullanmalari i¢in onlari tesvik edin.

3. Adim: Etkilesimli Dil Ogrenme Oyunlari (40 dakika)

Ogrencileri kiiciik gruplara ayirin ve her gruba bir dijital dil 6grenme oyunu veya uygulamasi verin.
Ornekler Duolingo, Memrise veya Tandem'dir. Ogrencilere, uygulama icinde dil 6grenme zorluklarini
veya kisa sinavlari tamamlamak icin kendi gruplari icinde rekabet etmelerini veya isbirligi yapmalarini
soyleyin. Bu zorluklar, daha 6nce tanitilan kelime dagarcigi ve kulturel kavramlara odaklanmahdir.
Ogrencileri, Tirkce dil becerilerini gelistirmek icin uygulamanin sohbet 6zelligini kullanarak sohbet
etmeye tesvik edin. Konusmalarini yonlendirmek icin Tark kadltarayle ilgili ipuclan veya tartisma
konulari saglayin.

4. Adim: Sanal Kultar Turu (30 dakika)

Google Earth, 360 derecelik videolar veya sanal gerceklik uygulamalari gibi platformlari kullanarak
Turkiye'deki énemli kiltirel mekanlarda sanal bir tur dizenleyin. Ogrencilere Ayasofya, Kapadokya
veya Pamukkale gibi tinli yerler konusunda rehberlik edin. Ogrencileri, 6grendikleri Turkce kelimeleri
kullanarak gérduklerini tanimlamaya ve her bdlgenin tarihi ve kultirel 6nemini tartismaya tesvik edin.
Tartismalari kolaylastirin ve sahip olabilecekleri sorulari yanitlayin.

5. Adim: Dusinme ve Sunum (20 dakika)

Her 6grenciden etkinlik boyunca Turk kulturt ve dili hakkinda égrendiklerini yansitmalarini isteyerek
etkinligi sonlandirin. Ogrencilerin PowerPoint veya Google Slaytlar gibi dijital araclari kullanarak
resimler, videolar ve kendi dusuncelerini iceren kisa sunumlar olusturmasina izin verin. Yaraticilig
tesvik edin ve sunumlarini yapilandirma konusunda rehberlik saglayin.

6. Adim: Paylasma ve Geri Bildirim (10 dakika)

Ogrencilerin sunumlarini sinifla veya kiicik gruplar halinde paylasmalari icin zaman ayirin. Akran geri
bildirimini ve tartismayl tesvik ederek &grencilerin soru sormasina ve yapicl yorumlar
Ogretmen olarak, égrencilerin dil kullanimi, telaffuzu ve kiiltirel anlayisi hakkinda geri bildirimde
bulunun. lyilestirme alanlarini vurgulayin ve basarilarini takdir edin.

Dijital teknolojileri, dil 6grenimini ve kulturel kesfi birlestiren bu uygulamali aktivite, Turk 6grencileri
dinamik ve surudkleyici bir dil 6grenme deneyimine dahil etmeyi amaclamaktadir. Tark kalttra ve dili
icin takdiri tesvik ederken etkilesimi, isbirligini ve elestirel disinmeyi tesvik eder.
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LG cihazi 6zellikle Ispanya'da 6gretme ve 6grenmede genis capta uygulanmamistir. Genel olarak,
ogrencilerin egitim baglaminda kullandiklari teknoloji de dahil olmak Uzere cihazlar su nedenlerle cok
onemlidir:

* Bilgi ve Kaynaklara Erisim:

Bilgisayarlar, dizUstu bilgisayarlar, tabletler ve akilli telefonlar gibi cihazlar, 6grencilere zengin bilgi ve
egitim kaynaklarina erisim sadglar. Bilgi arayabilir, cevrimici kutUiphanelere erisebilir, etkilesimli
6grenme platformlarina girebilir ve cesitli konulardaki anlayislarini gelistirmek icin egitim
uygulamalarini kullanabilirler.

+ Dijital Beceriler ve Okuryazarlik:

Cihazlari kullanmak, o6grencilerin dijital cagda gerekli olan dijital becerileri ve okuryazarhgi
gelistirmelerine yardimci olur. Dijital arayuzlerde gezinmeyi, Uretkenlik araglarini kullanmayi, ¢evrimigi
isbirligi yapmayi ve bilgileri kritik bir sekilde degerlendirmeyi 6grenirler.

» Kisisellestirilmis Ogrenme ve Farklilastirma:

Cihazlar, bireysel 6grenci ihtiyaglarini karsilayan uyarlanabilir 6grenme platformlari veya yazilimlari
saglayarak Kkisisellestirilmis 6grenmeyi destekleyebilir. Ogrencilerin yeteneklerine ve 6grenme
stillerine gore kisisellestirilmis icerik, uyarlanabilir degerlendirmeler ve geri bildirim sunabilirler.

« Isbirligi ve Iletisim:
Cihazlar, 6grencilerin meslektaslari ve 6gretmenleri ile daha etkili bir sekilde isbirligi yapmasina ve

iletisim kurmasina olanak tanir. Cevrimici tartismalara katilabilir, grup projeleri Gzerinde uzaktan
calisabilir ve isbirligine dayal problem ¢6zme etkinliklerine katilabilirler.

* Multimedya Ogrenimi:

Cihazlar, 6grencilerin videolar, etkilesimli simulasyonlar, sanal gerceklik ve egitici oyunlar gibi
multimedya kaynaklariyla etkilesim kurmasina olanak tanir. Bu kaynaklar, 6grenmeyi daha ilgi ¢ekici,
etkilesimli ve gorsel olarak cekici hale getirerek kavramlarin anlasiimasini ve akilda tutulmasini
gelistirebilir.

» Uzaktan Ogrenme ve Harmanlanmis Ogrenme:

COVID-19 salgini, uzaktan egitim icin cihazlarin énemini vurguladi. Ogrenciler, cevrimici derslere,
sanal derslere ve dijital 6grenme materyallerine evden veya baska yerlerden eriserek zorlu
zamanlarda egitimin surekliligini saglar. Cevrimici ve yuz ylze egitimi birlestiren harmanlanmis
6grenme yaklagimlari, 6grencilerin 6grenme deneyimlerini desteklemek icin cihazlardan da yararlanir.
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Etkilesimli teknoloji veya benzeri cihazlar kullanilarak dizenlenen uygulamali etkinlik
ornegi:

Etkinlik: Sanal Kulturel Kesif

Amac: Etkilesimli teknolojiyi kullanarak égrencileri Ispanyol kiltiiriinin ve simge yapilarinin sanal bir
kesfine dahil etmek.

Tanim:

1. Dokunmatik ekran gibi etkilesimli bir cihaza bagl buayuk bir ekran veya projektér kurun. Cok amaclh
bir oda veya kutuphane gibi okulun belirlenmis bir alaninda ekran veya etkilesimli beyaz tahta.

2. "Ispanyol Kultir ve Simgesel Yapilari" gibi belirli bir tema secin ve bir temayla ilgili resimler,
videolar ve etkilesimli uygulamalar dahil olmak Uzere kuratorligunde multimedya icerigi koleksiyonu.

3. Ogrencileri kiiclik gruplara ayirin ve onlari aktivite istasyonunda déndriin. Her biri grup, ekrandaki
icerigi kesfetmek ve icerikle etkilesimde bulunmak icin belirlenmis bir sireye sahip olacaktir.

4. Ogrenciler dokunma hareketlerini, etkilesimli araclari veya etkilesimli cihaz tarafindan saglanan
diger giris yontemleri. Ispanya'nin tinlii simgeleri, festivalleri, geleneksel danslari, tarihi figiirleri veya
bolgesel mutfaklari hakkinda bilgi edinebilirler.

5. Ogrencileri, sorular yanitlayarak icerikle aktif olarak ilgilenmeye tesvik edin, tartismalara katiimak
veya kesfettikleri kulturel unsurlarla ilgili etkilesimli testler veya bulmacalar ¢6zmek.

Yararlari:

+ Etkilesimli teknoloji, 6grencilerin daha ilgi ¢ekici ve surukleyici bir 6grenme deneyimine sahip
olmalarini saglar, materyali anlamalarini ve akilda tutmalarini gelistirir.

« Etkinlik, Ispanyolca hakkinda kiltirel farkindalig, takdiri ve meraki tesvik eder.

« Ogrenciler kiiciik gruplar halinde birlikte calisirken, .bulgularini tartisirken isbirlik¢i 6grenmeyi tesvik
eder.

« Interaktif teknolojinin kullanimi, konuya bir heyecan ve yenilik unsuru katar. etkinlik, 6grencilerin
dikkatini ¢ceker ve motivasyonlarini arttirir.
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Sonuclar Yerine - Aktarilabilirlik

Hollanda

Genel bilgi

“Saglkli Yasam GuUnu”

Uygulandigi alanlar: Saglikli bir yasam tarzinin tUm alanlari: fiziksel, zihinsel ve sosyal zindelik
Ebeveynler okulumuza, saglikh bir yasam tarziyla baglantisi olan ilgi duyduklari bir konuda bir atdlye
calismasi yapmaya davetlidir. Ogrenciler bu atélyelere kaydolurlar, bu giin boyunca birkac farkli atélye
calismasina katilirlar. Ornekler: farkli sporlar, medikal ilk yardim, yazi, sanat, dans.

Sorumluluklar ve roller

Bu gln boyunca bir ebeveyn 6gretmen rolundedir. Okul elbette her seyi kolaylastiriyor. Okul ayrica
kayitlar, olasi satin almalar, 6grencilerin bilgilendirilmesi vb. tim organizasyonel konularla da ilgilenir.

Ogretmenler gézlemci olur. Gerektiginde velilere destek olurlar ve giine égrencileriyle baslar ve
bitirirler: gunun basinda 6grencileri karsilarlar ve onlarla birlikte gunun programini yaruturler ve
gunun sonunda hizli bir degerlendirme yaparlar.

Hedefler

Velilerimizin okulumuza katihmini arttirmak. Ayrica 6grenciler icin Noel tatilinden 6nce son bir gun
patlamasi yasamak. Ogrencilerin 6éziinde sevdikleri atélyelerden secim yapabilecekleri bir gin.
Bu sekilde, verilen alanlardan birinde cok keyif alacaklarini umdugumuz bir sekilde bir seyler
dgrenirler.

Bir 6grencinin meslek olarak ne olmak istedigi, liseden sonra nasil bir koleje/Universiteye gidecegi
konusunda daha iyi fikir sahibi olmasi ¢ok olasidir.

Veliler 6grencilere belirli bir konuda egitim verirler. Ornegin: medikal ilk yardimla ilgili bir atélyede,
biyoloji dersindeki konuyla pek ¢cok baglanti kurabilirsiniz.

Hedef Gruplar

Atolye lideri / 6gretmen olarak ebeveynler. Katilimcilar olarak 6grenciler.

Ogrenciler, toplulugumuzun diger tyeleri (dogrudan dahil olmayan ebeveynler).

Aktivitenin Basamaklari

Okulun haftalik bulteni araciligiyla Saghkh Yasam GunU'nu duyurun, destek cagrisi yapin. Ebeveyn bu
cagriya cevap verebilir veya vermeyebilir. Yasam tarzi koordinatérd, tum atélye fikirlerini toplar ve bu
ebeveynlere Saglikli Yasam Gunu'ne davet edildiklerini ve atolyelerini hazirlayabileceklerini sdyler.
Bu, e-posta ve/veya telefon gorismeleri yoluyla cok fazla iletisim gerektirir.

Saghkli Yasam Gunu'nde ebeveynler birkag kez atolye calismalari ile ilgilenirler. Etkinlikler okulumuzda
gerceklestirilmektedir.
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Sonug
Herkes eglenceli bir gun gecirdi ve bu arada bir seyler de 6grendiler!

Sonuglar

Haftalik bulten araciligiyla, fotograflar, alintilar ve diger bilgilerle birlikte bu gunin bir 6zeti verilir.
Umarim bu, bunun gibi etkinliklere yardimc olmak isteyen daha fazla ebeveyne neden olur.
Maliyetler cok dusuk. Ebeveynler génllii olarak yardim ediyor. Ozellikle yaratici atélyeler icin birkac
satin ahim yaptik: boya, yapistirici vb.

Umuyoruz ki bir sekilde o6grencilerin kendilerinin de saglikli bir yasam tarzina katkida bulunur.
En azindan kisa vadede, ama umarim daha uzun vadede de. Ve onlara bdyle bir yasam tarzini
surdurmeleri icin fikirler veriyor.

Ogrencilerin saglikh bir yasam tarzi (izerinde calisma motivasyonu Uzerinde biyik etkisi vardir.
Kelimenin tam anlamiyla gozlerini acar. Boyle bir gun cocuklara, sadece saglikli beslenerek ve spor
yaparak degil, saglikli bir yasam tarzi Gzerinde calismanin bircok yolu oldugunu séyler. Ogrenciler ve
veliler haberi yaydilar ve bu da yerel haberlerin bu guin hakkinda bir makale yazmak i¢cin gelmesine
neden oldu.

Actie

School promoot gezonde leefstijl met speciale dag

Genondd vien, af grchivten zouly de » de O Piter felles lmpulse
teregen de leerlingen gisteren van alles i horen over een gezonde ke frtijl Thidens de speciabe leefstijldag, e

Waren workshops over stress, voed bewrging. De school wil met dere dag con greande leefsifl bij de
Sreerlingen bevorderen. Foo oo Andinge
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Turkiye
Genel bilgi
“Saglikh Yoresel Gida GUnU”

Uygulandigr alanlar: Kisisel saglik, beslenme, cevresel surdurulebilirlik, biyolojik cesitlilik, toplum
refahi, gida guvenligi, kulturel koruma.

Saglikh beslenme aliskanhgini yayginlastirmak amaciyla okulumuzda 'Saglikli Yéresel Yemek Gunu'
duzenlenmektedir. Bu etkinlikte veliler 6grencilerle birlikte evlerinde saglikli ve besleyici malzemelerle
yoresel yemekler hazirlayarak okulda sergileyerek 6grencilere ikram ettiler.

Sorumluluklar ve roller

Okul yoénetimi tum organizasyonel konularla ilgilendi; &grenci ve velileri etkinlik hakkinda
bilgilendirmek ve saglikli yéresel yemek teshir odasini dizenlemek. Veliler, 6grencilerle birlikte evde
hazirladiklari saghkl ve besleyici yemekleri sergilediler. Yemekleri hazirlarken kullandiklari
malzemelerin saglikh, besleyici ve yoresel tGrinlerden olmasina 6zen goésterdiler. Ayrica hazirladiklari
yemeklerin besin degerleri, yoresel yemek kullanmanin ¢evreye faydalari, saglik agisindan yararlari ve
kalturamuzun yasatiimasinda ydéresel yemek kullanmanin 6nemi hakkinda bilgiler verdiler.

Hedefler

Bu etkinligin temel amaci, dengeli beslenmek ve beslenme ihtiyaclarini karsilamak, daha iyi fiziksel ve
zihinsel saglik saglamak icin abur cubur yerine yerel, besleyici ve saglikli gidalari tUketme konusunda
farkindalik yaratmaktir. Bu faaliyet ayni zamanda yerel ekonomiye katkida bulunma, tukettigimiz
gidalarin ¢evresel etkilerini azaltma, biyocesitliligi koruma ve gida guvenligini artirma fikrini de
desteklemistir.

Bu aktivite, hayati vitaminler, mineraller ve lif dahil olmak Gzere kisinin ginlik beslenme ihtiyaclarini
karsilamak icin yerel kaynakli meyve ve sebzelerin tuketimini tesvik eder. Yerel ve organik trunleri
tercih etmek, surdurulebilir tarim uygulamalarini destekler, toprak saglhgini korur ve su kirliligini en
aza indirir. Yerel gidalar tuketmek ayni zamanda tarladan sofraya olan mesafeyi azaltarak nakliye ve
sogutmadan kaynaklanan sera gazi emisyonlarinin azalmasina yol acar. Ek olarak, yerel yemek
geleneklerini benimsemek, kualtirel mirasi korur ve geleneksel tarifler ile pisirme tekniklerinin
kullanimini tesvik eder.

Hedef Gruplar
Dogrudan katilimci ve yararlanici olarak ebeveynler ve 6grenciler.

Toplulugumuzun diger tyeleri (dogrudan dahil olmayan ebeveynler ve 6grenciler).

Aktivitenin Basamaklari

Kesin tarih ve yeri belirterek Saglikh Yerel Gida Gunu etkinligini planlayin ve organize edin. Whatsapp
Okul Gruplari araciligiyla velileri ve 6grencileri bilgilendirerek &grencilerle birlikte yerel trlnler
kullanarak saglikli ve besleyici yiyecekler hazirlamalarini ve ayrica kullanilan malzemelerin besin
degerleri ile ilgili notlar hazirlamalarini isteyin. Veliler evlerinde saglikli ve besleyici malzemelerle
yoresel yemekler hazirlarlar ve bunlari okuldaki diger 6grencilere sergilerler ve hazirladiklari yemegin
besin degerleri ve saghga faydalari hakkinda faydali bilgiler vererek onlara sunarlar.

Saglikh Yoresel Gida Gunu etkinligi okulda hazirlanan yemeklerin sergilenmesiyle gerceklesti.
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Sonug

Okuldaki tim o6grenciler, yerel Urunlerle hazirlanan saglikl ve besleyici yemeklerin tadina bakma ve
keyif alma firsati buluyor.

Sonucglar

Okulun web sitesi, hem veliler hem de 6grenciler arasinda saglikli beslenme ve yerel Grunleri tiketme
konusunda farkindalik yaratma umuduyla, etkinlikle ilgili bilgileri yaymak icin kullaniliyor.
Gonullu veliler okulda sergilenecek yemekleri kendi imkanlariyla hazirladilar. Okul yénetimi, saglikli
yasam tarzini tesvik etmek ve yerel ekonomiye katkida bulunmak, tikettigimiz gidalarin cevresel
etkilerini azaltmak, biyocesitliligi korumak ve gida guvenligini artirmak fikrini desteklemek icin bu
etkinligi her yil gerceklestirmeye karar verdi.

Bu etkinligin 6grencilerin, ebeveynlerin ve okul toplulugunun sagligi, ¢evre bilinci, topluluk katilimi ve
mutfak bilgisi Uzerinde genis kapsamh bir etkisi oldu. Strdurulebilir gida secimlerini destekleyen ve
yasam boyu saglikh aliskanliklar gelistiren olumlu ve egitici bir deneyim yaratmistir.




Yunanistan

Genel bilgi

“Tum aile icin deneyimsel bir beslenme atdlyesi 6nerisi. “

Uygulandigr alanlar: beslenme, saglikh beslenme, saglikl yasam tarzi

GCocukluke ergenlik, saghkli ve dogru gelisim icin cok 6nemli asamalardir ve beslenme bu surecte ¢cok
onemli bir rol oynar. Bu dénemde, bireyin yasami boyunca beslenme tercihlerini ve kaliplarini
sekillendirdigi icin saghkli beslenme aligkanliklarini gelistirmek ve gelistirmek esastir. Cocuklukve
ergenlik déneminde kapsamli bir beslenme anlayisi, yetiskinlikte saglkl bir yasam tarzini tesvik
etmede bir varlik olabilir. Aile, ¢ocuklarin beslenme aliskanliklarini ve yasam tarzi sec¢imlerini
sekillendirmede cok énemli bir rol oynamasina ragmen; okul ortaminin etkisi kigimsenemez. Okul,
saglkli beslenme aliskanhklarinin asilanmasinda, fiziksel aktivitenin tesvik edilmesinde ve genel
saghgin tesvik edilmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir.

Atolye, katilimcilara saglikl beslenme aligkanliklari icin pratik araclar ve stratejiler saglayarak benzersiz
ve surukleyici bir deneyim sunmak Uzere tasarlanmistir. Atdlye calismasinin odak noktasi,
katihmcilarin beslenmenin 6nemini ve genel sagliklarini nasil etkiledigini anlamalarina yardimci olacak
etkinlikler ve gosterilerle uygulamali 6grenme olacaktir. Atolye ayrica, katilimcilarin ilgisini cekmeyi ve
6grenme deneyimini eglenceli ve etkilesimli hale getirmeyi amaglayan cesitli uygulamal etkinliklere
de yer verecek. Ornegin, katilimcilar saghkli atistirmaliklar hazirlama, saglikli smoothie yapmayi
6grenme ve yemek pisirme gdsterilerine katilma firsati bulacaklar. Atdlyede islenen temel kavramlari
pekistirmek icin tasarlanmis oyunlar ve etkinlikler de olacak. Seanslar uzman beslenme uzmanlari ve
diyetisyenler tarafindan yonetilecek.

Sorumluluklar ve Roller

Ogretmenler ve beslenme uzmanlariyla ilk gériismede, ebeveynler saglkli beslenme anlayislarina
gore farkl kategorilere ayrilacak. Bunu belirlemek icin, ebeveynlere doldurmalari icin bir anket
dagitilacaktir. Bu, iki farkh grupla sonuglanacaktir: bilgili ve ¢ocuklarinin saghkli bir yasam tarzi ve
diyeti olmasini saglamaya kendini adamis olanlar ve bu konuya asina olmayan veya yeterli bilgiye
sahip olmayanlar. Bu arada 6gretmenler kendi gruplarina yerlestirilecek.

Ogrenciler daha sonra her biri en fazla on kisiden olusan daha kiclik gruplar halinde organize
edilecektir. Baglamak i¢in grup, Sinif Sézlesmesi olarak bilinen yonergeler olusturur. Bu, égrencilerin
6z disiplin, sorumluluk, takim calismasi ve isbirligi gibi 6nemli nitelikleri gelistirmelerine yardimci olur.
Ek olarak, o6grenciler iletisim becerilerini, elestirel dusinme yeteneklerini gelistirmeye ve saglig
korumak icin fiziksel aktiviteyi gunlik rutinlerine entegre etmeye tesvik edilir. Nihai hedef,
dgrencilerin gelisebilecekleri ve akademik ve kisisel hedefleri dogrultusunda calisabilecekleri olumlu
bir 6grenme ortami gelistirmektir.

Hedefler
Saglikh Beslenme atdlyesi, belirli hedeflere ulasarak hem &6grencilere hem de ailelerine fayda
saglamayi amaclamaktadir:

Yediklerimizin nereden geldigi hakkinda bilgi sahibi olmak.

Farkli besin gruplarini tam olarak anlamak, dénerilen miktarlari tUketmek ve Besin Piramidi'nde
belirtilen yénergelere bagli kalmak, saghkli ve dengeli beslenmeyi sirdturmek icin ¢ok dnemlidir.
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Bu kavramlara asinalik, bireylerin ne yedikleri hakkinda bilingli kararlar vermelerine yardimci olabilir
ve genel zindeliklerini desteklemek icin gerekli besinleri ve vitaminleri almalarini saglar.

Besleyici ve ¢cok yonlu bir diyetin anlami hakkinda ilk elden bilgi ve deneyim kazanin.

Diyet secimlerini gelistirmek ve saglikli aliskanhklari gunlidk rutinlerine dahil etmek, bireyler proaktif
adimlar atabilir.

Genel zindeligimizle ilgili olarak beslenmenin dnemini anlamak, besinsel faydalar sunan yiyecekleri
tercih etmek ve cok az besin degeri saglayanlardan uzak durmak cok dnemlidir.

Fitness ve fiziksel aktivite girisimlerine katim. Elestirel dusunme becerilerinin buyumesi ve
olgunlagsmasi.

Sagliklh yemek ve yemek pisirme atdlyesinin temel amaci, okul cagindaki ¢ocuklara hitap etmektir.
Nihai hedefimiz, egitim, eglence ve yeniligi birlestiren uygulamal deneyimler yoluyla c¢ocuklar
arasinda beslenme konusunda derin bir anlayis ve takdir gelistirmektir. Cocuklari yemekle daha guglu
bir bag kurmaya ve saghkli aliskanliklar edinmeye tesvik etmek icin, birlikte yemek pisirerek tim
duyularini dahil etmek, meraklarini ve hayal guclerini harekete gecirmek énemlidir. Bu isbirlikgi
yaklasim, yalnizca yiyecekler icin daha derin bir takdiri tesvik etmekle kalmayacak, ayni zamanda
elestirel dusinmeyi ve katilimi da tesvik edecektir.

Onerilen calistay, her biri beslenme ve saglkli beslenmenin belirli bir yénini ele almak icin
tasarlanmis bir dizi etkilesimli oturum etrafinda yapilandirilacaktir. Katilimcilar, beslenmenin
temellerini ve dengeli beslenmenin 6nemini 6greneceklerdir. Calistayin temel hedeflerinden biri,
ailelerin saglikli beslenmenin faydalarini ve yasamlarini nasil olumlu yoénde etkileyebilecegdini
anlamalarina yardimci olmaktir. Katilimcilara saglikli beslenme aliskanliklarini ginlik rutinlerine dahil
etmeleri icin pratik ipuclari ve stratejiler sunulacaktir. Ayrica yemek planlamanin, yiyecek hazirlamanin
énemini ve beslenme etiketlerini nasil okuyacaklarini da 6grenecekler. Genel olarak, deneyimsel
beslenme atdlyesi, ailelere saglikli beslenme alskanliklari gelistirmelerine ve genel saghklarini
iyilestirmelerine yardimci olacak benzersiz ve ilgi ¢ekici bir 8grenme deneyimi saglayacaktir.

Hedef Gruplar

Beslenme oturumunun birincil izleyicisi, 6grencilerin ebeveynleri veya bakicilari olacaktir. Bu grup,
evde ailelerinin yemeklerine uygulayabilecekleri beslenme gerceklerini ve becerilerini edinmekten
fayda saglayacaktir. Cocuklarina da keyifli ve cekici gelen besleyici yemeklerin nasil pisirilecegini ve
daha saglikli yemek secimlerinin nasil yapilacagini 6grenecekler.

Okuldaki ¢ocuklar, ebeveynleri evde daha iyi yemek hazirlamayl 6grenecegi ve bu da ailenin genel
saghgini ve esenligini iyilestirecegi icin, beslenme atdlyesinden dolayli olarak faydalananlar olacaktir.

Atolye, ailelerin bilgileri paylasmasina izin vererek topluluga da yardimci olabilir. ve arkadaslari ve
komsulariyla o6grendikleri en iyi uygulamalari, saglikh beslenme aliskanliklarinin  zincirleme
reaksiyonuyla sonug¢landi. Ayrica, daha iyi 6grenebilen ve sinif etkinliklerine katilabilen daha saglikh ve
daha odakli 6grenciler okula fayda saglayabilir.
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Aktivitenin Basamaklari
Calistay, her biri 2 saat suren 4 toplantida tamamlanacak sekilde tasarlanmistir.

1. Toplanti Temasi:

* Cocuklarda obezite ve yeme bozukluklari riski

* Dengeli beslenmenin ¢cocugun saghgi ve gelisimindeki rolu

* Diyetimdeki takviyelerin rolu

+ Dengeli bir diyetin bilesenleri

* Kisisel/aile beslenme planimizi nasil yapariz?

Grup tartismalarina ve ekip etkinliklerine katilmak, ailelere kisisel deneyimlerini ve saglikh
beslenmeyle ilgili zorluklarini paylagsmalari icin mukemmel bir firsat saglarken, diger katilimcilardan
da degerli icgoruler ve bilgiler edinmelerini saglayabilir. Bu grup etkinlikleri araciligiyla aileler, gida
etiketlerini okumak ve yorumlamak, yemek planlamak ve disarida yemek yerken daha saglikh
secimler yapmak gibi saglikl beslenmeyle ilgili cesitli konulari kesfedebilirler. Aileler, bu etkinliklere
aktif olarak katilarak, yalnizca saglikli bir yasam tarzi surdirmek icin yararli taktikler 6grenmekle
kalmaz, ayni zamanda onlarla gu¢lu baglar da kurarlar.

Saglanan metni kismen genisleterek, atdlyede sunulan bilgileri 6zetleyen brosurler veya tarifler
katilimcilar arasinda dagitilabilir. Bu eve goéturulen materyaller, atolye calismasi sirasinda
ogrenilenleri hatirlatmanin yani sira ailelerin evde saglikli aliskanliklar edinmeye devam etmeleri i¢in
degerli bir kaynak gorevi gorebilir. El notlari veya tarifler, saglikh beslenme aliskanliklari, egzersiz
rutinleri ve diger yasam tarzi secimleri hakkinda pratik ipuclari, yonergeler ve tavsiyeler icerebilir.

2. Toplanti Temasi:

« Cocugum i¢in dogru yiyecek miktarini hesaplarim

« Evdeki, restorandaki vb. yiyecek miktarlarini yonetirim
* Dengeli beslenmede tatlinin yeri

« Cocugumla tathyr ydnetmek

* Gida etiketlerini okumayi 6greniyorum

Beslenme egitimcileri, yemek ve atistirmalik hazirlamanin kolay ve saglikl yollarini sergileyen yiyecek
tanitimlari ve tadimlar yapabilirler. Bu, katiimcilara saglikli gidalarin tadini ve lezzetini ilk elden
deneyimleme firsati sunarak, bu tur gidalari kendi diyetlerine dahil etmenin saglik yararlarini ve
degerini takdir etmelerine yardimci olabilir. Gosteri, renkli meyve ve sebzeler, kepekli tahillar, yagsiz
proteinler ve saglikli yaglar kullanarak basit yemekler hazirlamayi icerebilir. Katilimcilar gosteriye aktif
olarak katilabilir ve sebze tavada kizartma, meyve salatasi veya avokado tostu gibi saglikli ve lezzetli
yemekler yaratmaya calisabilirler. Bu etkilesimli oturum, soru sormalarina izin verecektir.
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3. Toplanti Temasi:

* Anne babanin ¢ocugun beslenmesindeki rolu

* Mutfagima ve masama koyabilecegim kurallar

* Cocugumun kilosu ile nasil basa cikilir?

* Diyeti konusunda segici olan bir cocugun yoénetimi

* Dikkatli yemeyi 6greniyorum

* Cocugumla saglikh beslenmenin degeri hakkinda konusurum
* Cocugu dengeli beslenmeye yaklastiran aktiviteler

Ailelerin saghkli beslenme aliskanliklari s6z konusu oldugunda karsilastiklari yaygin zorluklari fark
etmelerine ve bunlarla bas etmelerine yardimca olmak icin rol oynama etkinlikleri yapilabilir.
Bu etkinlikler, ailelerin yogun programlari yénetme, secici yemek yeme veya butce kisitlamalari gibi
sorunlara ¢6zim bulmak icin birlikte calisabilecekleri gercek hayat senaryolarini simule eder.

4. Toplanti Temast:

Egitimciler, seflerle isbirligi icinde, saglkli beslenmenin dnemine odaklanan ilgi ¢ekici bir deneyimsel
atdlye calismasi duzenleyebilir. Uygun bir sekilde "Saglikli besinler hayatimizda nasil isler?" baslikli bu
atolye calismasi, 6grencilerin besleyici bir diyet strdirmenin sayisiz faydalari hakkindaki bilgilerini
zenginlestirmeyi amaclamaktadir.

Saglikli beslenme ahlskanliklarini tesvik etmek icin, ailelerin birlikte yemek hazirlama faaliyetlerine
katildigi uygulamal bir yaklasim benimsenebilir. Bunu yaparak, hane halki Gyeleri iyi vakit gecirirken,
yemek planlama ve yemek pisirme ile ilgili degerli beceriler edinebilirler. Bu etkilesimli deneyim ayni
zamanda besleyici icerikler ve bunlari yemeklere ve atistirmaliklara dahil etmenin faydalari hakkinda
bilgi edinme firsati sunar. Birlikte yemek pisirme sureci, aile Uyeleri arasinda birlik ve birlik
duygusunun gelismesine yardimci olurken ayni zamanda saglikli beslenmeye de yardimci olabilir.
Bu uygulamali yemek pisirme seansi, 6grencilere yalnizca degerli mutfak becerileri kazandirmakla
kalmaz, ayni zamanda saglikli beslenmenin 6nemini 6grenmek icin essiz bir egitim firsati da sunar.




Sonug
TUum aileye hitap eden bu egitici beslenme atdlyesinden ¢ikan ¢ok fazla sonug vardir.

Ogrenciler, gidalarin kékenleri ve saglik Gizerindeki etkileri hakkinda bir anlayis kazanmanin yani sira,
Akdeniz diyeti gibi beslenme konularinda farkindalik yaratabileceklerdir. Beslenme bilinci gelisirken
fiziksel ve ruhsal saghklarini korumayi 6grenecekler. Ek olarak, yiyecekleri farkli gruplara ayirabilecek,
saglikli beslenmeyi ve dengeli besin piramidini anlayabilecek ve temel dijital bilgi bicimlerine asina
olacaklar.

Ote yandan ebeveynler, besinlerin besin degerini taniyarak saglikli ve sagliksiz secenekleri ayirt
edebilecek, yerel ve mevsimlik trunleri tUketmenin 6nemini 6grenecek, iyi beslenmenin genel saglik
icin dnemini anlayacak, se¢im yapabilecektir. besin degeri yuksek yiyecekler ve fiziksel aktiviteye
katilmak. Son olarak “Bir gunligune diyetisyen ol” atélyesinde ise 6grenciler, velileri ile birlikte dengeli
beslenme planlari olusturmayi ve mevcut planlari degerlendirmeyi 6grenecek, olasi saglik durumlarini
g6z onunde bulundurarak bilgileri kategorize etme, isleme ve degerlendirme becerilerini
gelistirecekler.
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Sonucglar

Aile, cocuklarin beslenme aliskanliklarini ve yasam tarzi se¢imlerini sekillendirmede ¢cok énemli bir rol
oynamasina ragmen; okul ortaminin etkisi kigimsenemez. Okul, saglikli beslenme aligkanliklarinin
asllanmasinda, fiziksel aktivitenin tesvik edilmesinde ve genel sagligin tesvik edilmesinde 6nemli bir
rol oynamaktadir. Ancak cocuklar gunlerinin yaklasik Gg¢te birini okulda geciriyor, bu da ginde yaklasik
iki 6gun yemek yendigi anlamina geliyor. Bu saatlerde beslenmeleri sadece kalite agisindan dedgil,
genel beslenme aliskanliklarini da 6nemli élctude etkiledigi icin dnemlidir.

Ne yazik ki okul kantinlerinde bulunan yiyeceklerin cogu yag ve seker acisindan zengin (peynirli bérek,
kruvasan, ¢orek) iken cocuklarin dogru gelisimi icin gerekli olan vitamin ve eser elementleri
icermediginden besin degerleri cok dusuktur. Cogunun Ozellikle yuksek kalorili olmasi da dikkat
cekicidir, bu da cocukluk obezitesindeki artisa katkida bulunur. Bu nedenle okul kantininde bulunan
arunler, cocuklarin okul disindaki yasamlarinda beslenme tercihlerini dogrudan etkileyebilmektedir.
Buna ek olarak, bircok ebeveyn cocuklarinin okula gotirmesi icin yemek hazirlayamayacak kadar
mesgul veya bunalmis durumda. Bu sorunla mucadele etmek icin, ebeveynleri ve cocuklari kendi
yemeklerini organize etme ve hazirlama surecine katilmaya tesvik etmek 6nemlidir. Bu bilgi daha
sonra sosyal cevrelerine ve nihayetinde daha genis bir topluluga yayilabilir. Bilinen malzemelerle ve
yuksek besin degeriyle yapilan ev yapimi atistirmaliklar, standart yemek seceneklerinden ¢ok daha
ustundur. Ek olarak, cocuklart kendi atistirmaliklarini hazirlama surecine dahil etmek, onlara
beslenmeyi 6gretmenin mukemmel bir yoludur. Ebeveynler bu aktiviteyi cocuklariyla vakit gecirmenin
eglenceli ve yaratici bir yolu olarak goérmelidir. Cok cesitli saglikli secenekler sunarak ve cocuklari
renkli ve cesitli yiyecekleri secmeye tesvik ederek, saglikh beslenmeyi keyifli ve surdurulebilir bir
yasam bicimi olarak destekleyebiliriz. Cocuklari kendi atistirmaliklarini hazirlama surecine dahil etmek,
onlara beslenmeyi 6gretmenin mukemmel bir yoludur. Ebeveynler bu aktiviteyi cocuklariyla vakit
gecirmenin eglenceli ve yaratici bir yolu olarak gérmelidir. Cok ¢esitli saglikli se¢enekler sunarak ve
cocuklar renkli ve cesitli yiyecekleri secmeye tesvik ederek, saglkl beslenmeyi keyifli ve surdurulebilir
bir yasam bicimi olarak destekleyebiliriz. Cocuklari kendi atistirmaliklarini hazirlama surecine dahil
etmek, onlara beslenmeyi 6gretmenin mukemmel bir yoludur. Ebeveynler bu aktiviteyi cocuklariyla
vakit gecirmenin eglenceli ve yaratici bir yolu olarak gérmelidir. Cok cesitli saglikh se¢enekler sunarak
ve cocuklari renkli ve cesitli yiyecekleri se¢cmeye tesvik ederek, saglikli beslenmeyi keyifli ve
surdurulebilir bir yasam bicimi olarak destekleyebiliriz.
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