HAREKETE SUNUN iCiN iHTiyACIM VAR:

. 62guven sahibi
olmak igin

.. engellenmeden
oynamak igin
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. gU¢ ve becerileri
gelistirmek icin

Ebeveynlerim bana by
surecte soyle yardim
edebilirler:

D Kendi isimi yapmami saglayarak
(giyinmek, odama ¢eki diizen vermek vs.)
D Beni yiirimeye ve kosmaya cesaretlendirerek
(cocuk arabasina bindirmek yerine)
)) Beni dinleyerek ve ciddiye alarak
)) Bana kurallari ve sinirlari géstererek

)) Bana guvenli bir cevre sunarak

.. kendimi ifade

etmek igin

.. SinirLapivi tanivak ve daha
az yaralanmak igin

DIGER BILGILER GELiSIM BASAMAKLAR)

www.paprica.ch adresinde 18 aylik .
brosur, video ve 6zendirici neriler, oyun glzlktll‘ll'
fikirleri ve tavsiyeler iceren baska malzemeler tahta bloklaprdan
bulabilirsiniz. (Fransizca web sitesi). mintk kuleler
inga eder
vzuvlap
gosterir
mvsiyEl.EK merdiven
cikar
. . iki kelimeli
HAREKETI OZENDIRMEK cimleler
Kuguk cocuklar her giin degisen yogun- korar
luklarda (agik havada oynama, emekle- topa
me, ylrime vb.) en az 180 dakika hareket vurur
‘ etmelidir. Aktif olarak gecirilen stre gtin sakl.anm|§
boyunca yayilabilir. Daha fazla bilgiye e§::::"
buradan ulasabilirsiniz: www.hepa.ch bir kitabin
sayfalapini
Az OTURMAK gevinr
N N top
Gocugunuzun oturarak mtmkun oldu- firlati
dunca az zaman gecirdiginden emin kendi basina
olun - érnegin ¢cocugunuzun ekran giyinMege
karsisinda gecirdigi zaman gibi (TV, akilli b0§ldl‘
telefon, bilgisayar, tablet vb.). Daha ol.duéo
fazla bilgiye buradan ulasabilirsiniz: yerde hoplap
www.jugendundmedien.ch 2 9a§
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HAREKET

sagLikl bir gelisim igin

Bir seyin mutlaka farkindasinizdir: Cocugunuzun harekete
ihtiyaci vardir. Hareket saglik icin onem tasir. Yeterli hareket
eden bir cocuk daha sakin olur, daha iyi uyur ve daha sag-
likli bir istahi olur. Oyun ve hareket cocugunuzun 6zglve-
nini guclendirir ve gerek duygularini ifade etmesine gerek
iliski kurmasina yardimci olur. Hareket eden cocuklar — bu
bilimsel olarak kanitlanmistir — daha becerikli olur ve daha az
yaralanir. Duzenli hareket cocugun kemiklerine, kalbine ve
kilosuna iyi gelir ve 6grenmeyi tesvik eder (6rn. dil edinimi
strecinde).

Gocuklarin harekete ihtiyac: vardir

Gocuklarin uzun stre sessiz oturmasi nadir gorulur. Bu ne-
denle onlarin yeterince hareket ettigi distndlebilir. Ne var
ki cocuklarin fiziksel durumu son yillarda kétUye gitmistir. Bu
da buyUk 6lctde istenen bir durum degildir ve 6ncelikle gu-
nimuz yasam tarzinin bir sonucudur: Ginlerimiz dolu gegi-
yor, daha az yUriyUs yapiyor veya bisiklete biniyor, cok fazla
oturuyor, ¢cok fazla ekrana maruz kaliyoruz (TV, akilli telefon
vb.) ve cevremiz hareket etmeye pek uygun degil (parka
kadar uzun bir yol, tehlikeli caddeler veya gurultye duyarli
komsular). Yine de cocuklar dogal bir hareket durtistne sa-
hiptir ve basit hareketler bile onlara iyi gelir.

Gocugunuzv nasil destekleyebilirsiniz?

Asagidaki sayfalarda sunulan 6zendirici 6neriler glindelik
yasamda ¢ocugunuzun hareket gelisimini desteklemenize
yardimcl olacaktir. Tamamlayici olarak hem kendinizin hem
de cocugunuzun hayal glicinden yararlanin.
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RAHATSIZ ETMEDEN GUVENL ORTAMDA KOTU HAVADA TAKATSIZ KALMAK

Kedi ve fare Top yuvarlama Gel dans edelim Gocuk bahgesinde
Yatak ortusdndn altina saklanin. Karsilikl olarak birbirinize Radyoyu acin veya hareketi 6zendiren bir mizik Gocugunuzu tirmanmasl, kaymasi ve baska
Gocugunuz onun altinda sizi bir top yuvarlayin. koyun ve cocugunuzla birlikte dans edin. cocuklarla oynamasi icin cesaretlendirin.

bulabiliyor mu? Yakininda bulunun ve ona bir sey olmamasina

Gesitleme Gesitleme ozen gésterin
ge§|t.l.elvne Acik havada ayaktayken Jestlerin eslik ettigi sayI saymaca oyunu .
Rolleri degistirin veya onun hangi birbirinize top atin. cocugunuzun konusmayr 6grenmesi yoninde §e§it.|.eMe

uzvunuzu buldugunu tahmin yardimci olabilir. Gocugunuzla birlikte bir topa vurma ve topun

etmesini saglayin. pesinden kosma alistirmalari yapin.

- Ben hangi hayvanivm?
Herkes yatmaya gidiyor

Hayvanlari taklit edin (kaplan, tavsan, at, kaplumbaga .
Kule inga etimek

Yatma vakti geldiginde cocugunuzun, vb.), bunu yaparken onlarin ¢ikardigi sesleri ve yaptigi

bebeklerini yatagina gotiirmesini veya hareketleri taklit edin (sicramak, yerde strinmek vb.). Arabacouk oynamak Cocugunuzla birlikte ayakkabi kutularindan
ugunuzla birli y I'kutular

oyuncak arabalarini garaja sokmasini

saglayin ge§it.l.eMe C.ocugunuzu.e!lerinden tutun ve donemecleri donen (veya benzer malzemeden) bir kule insa edin.
Bu hayvanlar seving, UzUntl veya kizginlik gibi cesitli bir araba taklidi yapin. Gocugunuz onu zevkle devirecek, yeniden
Gesilleme duygu durumlarini ifade etsinler. Cesitleme yapacak ve sonra yine devirecektir.

Arada cocugunuzun en sevdigi Parmaklarinizla vites degistirir gibi yapin (ayrica

pelUs hayvan ona yardim edebilir. digmeye basar, korna calar, sinyal verir gibi yapin).

Kigik heykeltiras Macera yolv Dogaya gikmak sivrisinek oyunu
Gocugunuz hig oyun hamuruyla Oturma odasinda ¢ocugunuzla birlikte Gocugunuza bir yagmurluk ve lastik Agik havada sivrisinek oyunu oynayin,
oynadi mi? Hamurla neler yapilabilecegini iskemleleri, sehpalari, yastiklari, kutulari vb. ¢izme giydirin ve gezintiyle ¢ikin. ¢ocugunuzun pesinden kosun, onu
birlikte kesfedin. kullanarak bir macera yolu kurun. . akalayinca minciklayin ve gidiklayin.
? Y ge§tt.l.el\ne y Yy y 9 Yy
Gesitleme Yeni seyler kesfetmesi icin cocugunuza Gesitleme

Gocugunuzun hayal gictnt ve yardimcl olun: onu kovuklarin Rolleri degistirin.

becerilerini 6zendirmek icin birlikte veya yerdeki agag govdelerinin

hayvanlar ve nesneler yapin. stinden gecirin.
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