COCUGUNUZLA
KALITELI VE VERIMLI
ZAMAN GECIRIN

Calisan bir ebeveynsiniz. Akliniza siirekli
takilan bir soru var: Cocugumla yeterince
zaman geciriyor muyum? Bazen ginin
biitiin yogunlugu, stresi sonrasinda eve
gelince onunla zaman gecirmek keyiften
cok zorunluluk gibi geliyor mu?



COCUGUNUZLA
KALITELI VE VERIMLI
ZAMAN GECIRIN

Bazen onunla yeterince zaman
geciremediginizi diisiiniip kendinizi suclu
hissediyor musunuz? Sucluluk duygusuyla

bazen fazla hosgoriilii mii
davraniyorsunuz? Peki bu ne kadar dogru?
Sucluluk duygunuz yersiz olabilir mi?



COCUGUNUZLA
KALITELI VE VERIMLI
ZAMAN GECIRIN

Cocukla gecirilen zamanin miktarindan daha
onemli olan, birlikte olabildiginiz siireyi
nasil gecirdiginizdir. Bu durum cocuklarin
0zellikle duygusal, sosyal gelisimlerinin
desteklenmesi agisindan ¢cok 6nem
tasimaktadir. Cocukla birlikte gecirilen
zaman, ayrica ailenin sevgisi ve sicakligi
arasindaki farki yaratan temel noktalardir.



COCUGUNUZLA
KALITELI VE VERIMLI
ZAMAN GECIRIN

Verimli vakit gecirebilmek icin zaman
planlanmasi sarttir. Bu yiizden calisan anne
ve babalarin, gerek is yerlerindeki, gerek
evlerindeki, gerekse diger sorumluluklarini
yerine getirebilmeleri icin, daha organize ve
planl bir sekilde ¢alisarak zamanlarini etkin
bir sekilde kullanmalar1 gerekmektedir.



COCUGUNUZLA
KALITELI VE VERIMLI
ZAMAN GECIRIN

Cocugunuza giinde en az 20-30 dakika ayirin.
Ebeveynlerin cocuklariyla kaliteli ve verimli
vakit gecirmeleri, aile iligkilerinin
giiclenmesine, ebeveynlerin cocuklarini
daha iyi tanimasina, onlar1 dogru
yonlendirmesine, cocugun ebeveynlerini
model almasina ve ¢ocugun o6zellikle
duygusal, sosyal gelisiminin
desteklenmesine katki saglamaktadir.



COCUGUNUZLA
KALITELI VE VERIMLI
ZAMAN GECIRIN

Kendisine vakit ayrilan ¢ocuk, sevildigini,
kendisine deger verildigini hissetmekte, bu
da gliven duygusunun artmasina yardimci
olmaktadir. Tim bu nedenlerden 6tiiri,
anne-babalar ¢ocuklariyla verimli ve kaliteli
vakit gecirmeye 6zen géstermelidirler.



COCUGUNUZLA BIRLIKTE
MUTFAKTA ZAMAN GECIRIN

Cocuklarla mutfakta zaman gecirmenin
sandigimizdan cok daha fazla faydasi var. Yemek
| yapmanin fiziksel, zihinsel, duyusal, sosyal ve
+ duygusal becerileri gelistirdigini biliyor muydunuz?
\ Cocuklarla mutfakta zaman gecirmek hem onlar igin
hem de sizin i¢in ¢cok eglenceli olabilir. Simdi
cocugunuzla mutfakta zaman gecirmenin onlarin
gelisimine sagladigi bes énemli katkiya bakalim.




BES DUYUNUN GELISiMi

Kaynayan tencerelerdeki baloncuklari gérmeleri,
iistlinde tiiten buhar hissetmeleri, yogurduklan
hamurun kivamini ve dokusunu kesfetmeleri,
malzemeleri koklamalari, tavada pisen yemegin
cizirdayan seslerini duymalar: ve ortaya ¢ikan
yemegitatmalar vb. Ozetle mutfak her duyuya

hitap ederken eglendiriyor.




BES DUYUNUN GELISiMi

Ornegin yemegi yaparken malzemelerin bazilarinin
tadina baktirabilir ve eksi, tatli, tuzlu, aci gibi
kavramlari anlatabilirsiniz. Eger bir hamur
yoguruyorsaniz, kivamiyla ilgili yani yumusak, sert,

plirizsiiz, piitiirli gibi dokular hakkinda
~ konusabilirsiniz. Kabaran bir keki izlemek,
kurabiyenin icindeki cikolata pargalarinin eridigini
gozlemlemek gibi aktivitelerle grme duyusunu
gelismesine yardimeci olabilirsiniz.




FIZIKSEL GELISIM

Cocuklarin el becerileri zamanla gelisen, pratik
yaptikca ustalastiklari bir beceridir. Bir kasig1 tutup
baharat kavanozundan bir kasik baharat alip
dokebilmeleri, acarak biraz yardimci oldugumuz
: barbunyalarn tanelerini ayiklamalar,
' hazirladiginiz bir karisimi kanistirmalari, hamurlan
parcalara ayirip sekil vermeleri vb.




FIZIKSEL GELISIM

Mutfakta yapacaklar bircok aktiviteyle el-g6z
koordinasyonunun gelismesine de katkida
bulunabilirsiniz. Ornegin bir kaptan, baska bir kaba

bir sey aktarmak, hamuru bir elinden digerine
gecirerek yogurmak, pogacalarin {izerine susam
serpmek gibi bircok aktiviteyle bu beceriyi
pekistirebilirsiniz.




ZIHINSEL GELISIiM

Say1 saymak, dlclilendirmek, gozlem yapmak ve tahmin
ylriitmek gibi merak uyandiran, diisiitnmeye tesvik eden
zihinsel gelisime katkida bulunan bir¢cok énemli seyi,
mutfak aktiviteleriyle eglenceli bir sekilde cocugunuza

6gretebilirsiniz. U¢ yumurta kirmak, yarim su bardag:
giit eklemek, suyun kaynamaya baslamasini gérmek, b
. kekin kabarmasini izlemek, cocuklarin zihinsel
gelisimine katkida bulundugu gibi matematiksel
altyapilarinin olusmasinda da fayda saglar.




/"  SOSYAL VE DUYGUSAL
BECERILERIN GELISIMI

Mutfakta zaman gecirmek cocuklarin bircok sosyal
becerisini gelistirmesine katkida bulunur. Ozellikle
bir yemegi yaparken verilen gorevleri tamamlamak
ve ortaya cikan sonucu gormek onlar i¢cin inanilmaz
bir gurur ve 6zgiiven kaynagi. Verilen direktifleri
takip etmek, sorumluluk almak, tarifi basariyla
tamamlamak, is béliimii yapmayi, takim

calismasinin bir parcasi olmay1 ve paylasmayi
6grenmek gibi bircok faydali sosyal beceriyi
mutfakta kazanmak miimkiin.




DiL GELISiMi

Yemek yaparken cocuklarin dil gelisimine katkida
bulunmak miimkiin. Bu yiizden ¢ocuklarla yemek
yaparken her asamada konusmak, detaylari
~ anlatmak, onlara her yeni malzemeyi gostererek
| tanitmak ve onlari tekrar etmeye, konusmaya tesvik
etmek mutfak aktivitelerinde cok fayda saglamakta.




DiL GELISiMi

Ozellikle onlar yonlendirmek, sebzelerin renklerini
sormak, farkli dokular tanitmak, yaptiklarini
anlatmalarini istemek ¢ok énemli. Ornegin brokoliyi

 ilk defa goriiyorsa 6nce gostererek kelime olarak
| tekrarlayabilir sonrasinda renginden, boyutundan,
dokusundan bahsedebilirsiniz.




Cocuklar ve cicekler
dogada var olan en glizel

©

- umutlardir, ozlerinde

o ‘ ikilidir. ikisi de veni

gelisim ve tazelik vardir.

Peki cicekler ile
ugrasmanin cocugunuzun
C gelisimini ne kadar
NS = etkiledigini biliyor
musunuz:




@ Cicek yetistirme cocuk

egitiminde oldukca guzel bir
yontemdir. Cicek ve cocuk
ikisi de birbirinden guzel ve
Q naif varlhiklardir. Cocuklarin

cicek vetistirmesi ve kucuk
bir sorumluluk alarak,

cicegin bakimyla
ilgilenmesi hem zihinsel
= acidan, hem de kisilik
R ~acisindan biiyiik faydalar
saglayacaktir.




0 Her taral betonlasiyor ve
buytk sehirlerde yasayan
cocuklarin gorebildigi
cicekler egzoz ve toz altinda
kalan yol kenarlarindaki

©

ciceklerden ibaret oluyor.
Oysa evde veya bahcede

cicek beslemek hem
ruhunuzu dinlendirecek
> hem de cocuklarmiz icin
N\ Y4 - miithis bir etkinlik olacaktir.




Doga tahribatimin yuksek
yasandig1 glinimiizde
cocuklarimiza doganin,
agaclarin ve ciceklerin onemini
asillamak da son derece 6nemli.
Onlara dogaya sahip cikmayr
ogretmek hem de onlarla
birlikte cicek yetistirme ¢gibi
aktivitelerle hem cocugunuzun
gelisimine yardimeci
olabilirsiniz hem de renkli
cicekler ile renkleri bile
ogretebilirsiniz.




0 Oncelikle cocugun kendi
bitkisini kendisinin
belirlemesine izin vermek

©

cocugunuzun elinden

F gerekiyor. Bunun icin

tutun bir cicek veya tohum

v satan diikkkanin yolunu
tutun. Dikkanda bulunan

tohum paketlerini veya
NAY ' NCicelderninEeleniesieniznies
Verin.




Tohumunuzu sectikten sonra,
ikinci ihtivaciniz giizel bir
toprak. Sonrasinda rengarenk
ve birbirinden sik saksilardan
cocugunuzun secmesine izin
vermek. Tohum, saksi ve
toprak konusunu hallettiniz.
Sira geldi sulamak icin guzel
ve si1k bir sulama kab1 satin
almaya. Cocugunuz en
hosuna gidecek olan is de

sulamaktr.




Cocugunuzla birlikte
toprag1 saksiniza bosaltin.
Tohumlar: kendi elleriyle

belirli araliklarla

©

serpmesine izin verin. Az bir
suyla topragi sulama isini de

cocugunuza birakin. Diizenli
araliklarla cicegi sulamasi
gorevini verin ve siz de bu

N\ ~isi nasil vaptigim takip edin.




Bu etkinlik sonucunda
cocugunuzla kaliteli bir zaman
gecireceksiniz. Ayrica toprak
ile ic ice olmak hem sizin hem

de cocugunuzun vicut
dengesini toparlayacaktir.

Cocuk bitkinin bakimini
yapacagl icin sorumluluk
o hilinci artacak, dogaya duyarh
A\ 7 " ve onu anlayan birey olmay1
ogrenecektir.




©

Toprak ve tohumu kaba
koymak ve sulamak gibi
faaliyetleri yaparken motor
kabiliyetleri artacak. Teknolojik
ortamlarin disinda, dokunarak

- hissederek bir seyleri |
buyutebilmenin keylini
cikaracaklar. Isterseniz bitkinin
gelisimi uizerine beraber
hikayeler uydurabilirsiniz va da
bu isin resmini yapmalarini
i1steyebilirsiniz.




©

Cocuklar bitki yetistirirken
olay1 biitiinii ile gérme firsati
yakalarlar. Neden sonuc
iliskisini yasayarak ogrenirler.
Mesele cicege cok su
verdiklerinde soldugunu va da
az su verdiklerinde yapraklarimi
doktigiunu uygulamalar: olarak
ogrenme firsati yakalarlar. Tum
bu suirecleri yasarken

- cocugunuzla olan iletisiminiz

artacaktir.




Korona virds (Covid-19) salgini nedeniyle okullarina
gidemeyen cocuklar ile evde onlarla zaman geciren
ebeveynlerin yasadigi zorluklardan biri de kaliteli zaman
gecirebilmek. Bu surecte bagisiklik sistemini de olumsuz
etkileyebilen ‘hareket eksikligine’ ¢6zum olabilecek onerileri
sunuyoruz.



Biz buyukler teknolojinin nimetlerinden faydalanip ¢cevrimici
egzersiz yapabilirken, ¢cocuklarimiz ne yazik ki sadece video
1zlemek icin teknolojiyle i¢ ice durumdalar. Bu durumun dnine
gecmek, bagisikliklarini guclia tutmak, teknoloji bagimhligini
engellemek adina evde yapilabilecek bircok sportif etkinlik bulmak

ve gelistirmek mumkun/



Fiziksel, bilissel ve duygusal anlamda olumlu gelisimin en
onemli anahtarlarindan biri spordur. Ozellikle spor yapmanin
faydalarindan hep bahsederiz ama genelde isin fiziksel
gelisim ve sagliga faydalari kisminda kaliriz.

Halbuki spor yapmak, zihinsel ve fiziksel gelisimi sagladig:

gibi, hem egitim hayatinda hem de sosyal yasantida bir cok
cazang saglar /



Spor, saglkli ve mutlu bir yasam icin gerekli bir ugrastir ve
tim insanlar icin 6nemlidir. Ancak sporun, engelli bireyler icin
daha farkli bir 6nemi vardir. CUnku spor, zaten yasamlarinda

bir cok engelle karsilasan ve bu engellerin yarattigi stresle

birlikte yasayan engelli bireylere, yeni bir pencere
acabilmektedir.



Engel tiru ve derecesi ne olursa olsun hareket etme, egzersiz
yapma, sportif aktivitelere katilma bireye haz vermekte, hareket
etmekten duyulan haz da bireyin yasam motivasyonun
arttirmaktadir. Hatta engelli bireyler, spor egitim siirecini
tamamlayabilmekte, yarismalara katilabilmekte, basari ve
basarisizligi yasayabilmektedir. Bu anlamda da artik kendilerini
engelli bir birey olmaktan ¢cok “sporcu” olarak algilamaktadirlar.
Bu duygunun verdigi gtivenle bireyler engelleri ile basa

cikmasini ogrenebilmektedirler.



Engelli bireylerin sportif etkinliklere katilimi toplumun
dikkatini engelli bireylere ¢cekerek, olumsuz tutum ve
davranislarin degismesinde 6nemli bir gérevi yerine

getirmektedir. Sportif etkinlikler yoluyla toplum icinde is birligi,
paylasim ve kisiler arasi iliskilerin kurallarini égrenirler. Yapilan
aktiviteler engelli bireylerin yasam kalitesini yUkseltir ve sporcu
kimligi ile kendilerini gerceklestirebilecekleri bir sosyal ortam
yaratir.



Sporun zihinsel ve fiziksel kapasitede sagladigl gelisme ile
motor, denge, el-g6z koordinasyonunda sagladigi iyilesme
engelli bireyin egitiminde ve rehabilitasyonunda olumlu etkiler
yapar. Tum bunlar sonucunda engelli bireyler rahatlar, iyi vakit
gecirir ve eglenirler.
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