












Doğa �le �l�şk�l� olmak öncel�kle
çocukların f�z�ksel sağlığı �ç�n

faydalıdır. 
D v�tam�n� ve tem�z hava

sağlayıcısı olan doğa; zaman
geç�rmek ve beden hareketl�l�ğ�n�

de arttırdığı �ç�n motor
koord�nasyonu, denge becer�ler�n�

ve çev�kl�ğ� de gel�şt�r�r. 
Obez�te �le mücadelede k�l�t rol

oynayan bu kazanımlar, �ler�
yaşlarda daha sağlıklı b�r beden

�ç�n çok öneml�d�r. 

Çocukların doğada
geç�rd�kler� zaman
sürec�nde doğa �le

kurdukları �l�şk� onlara
�lerleyen yaşlarda da devam
edecek olan doğaya saygı

duyma, doğayla
duygudaşlık kurma ve
doğayı koruma g�b�
değerler ve becer�ler

kazandırır.

Erken yaşlardan �t�baren doğada
akranlar ve yet�şk�nler �le etk�leş�m

�ç�nde bulunmak, çocuklarda; �ş
b�rl�ğ�, yardımlaşma ve dayanışma
g�b� sosyal becer�ler� gel�şt�rerek

gelecekte çocukların sağlıklı k�ş�ler
arası �l�şk�ler kurması �ç�n sayısız

fırsatlar sunar. 

Çocukların doğada geç�rd�kler�
zaman sürec�nde doğa �le

kurdukları �l�şk� onlara �lerleyen
yaşlarda da devam edecek olan
doğaya saygı duyma, doğayla
duygudaşlık kurma ve doğayı

koruma g�b� değerler ve becer�ler
kazandırır. 

Doğayla kurulan bağ ve etk�leş�mler, çocukların b�l�şsel �şlevler�n�
gel�şt�rerek okulda ve yaşamda daha başarılı olmalarını sağlayan

öneml� akadem�k becer�ler� de destekler. 
Doğanın hafızayı güçlend�rd�ğ� ve odaklanma becer�s�n� arttırdığı

da kanıtlanmıştır. 
Doğa �le kurulan �l�şk� sürec�nde hafızası güçlenen ve odaklanma

becer�s� artan çocuklar, ed�nd�kler� somut deney�mler �le hayat boyu
kalıcı öğrenmen�n temel�n� atarlar. 
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 ARA TATİLDE ÇOCUĞUNUZLA BİRLİKTE
YAPABİLECEĞİNİZ DOĞA ETKİNLİKLERİ

ETKİNLİK ÖRNEKLERİ MERAKLI MİNİK DERGİSİNDEN ALINMIŞTIR



BESLENME
BESLENME İNSANIN BÜYÜMESİ

GELİŞMESİ SAĞLIKLI VE ÜRETKEN
OLARAK UZUN SÜRE YAŞAMASI VE
YAŞAM KALİTESİNİ ARTIRMASI İÇİN

GEREKLİ OLAN BESİNLERİ VÜCUDUNA
ALIP KULLANMASIDIR. ÇOCUKLARIN
BESLENMESİNDE ÖNCELİKLİ HEDEF

VÜCUTLARININ İHTİYACI OLAN VİTAMİN
MİNERAL PROTEİN KARBONHİDRAT VE

YAĞ İHTİYACINI KARŞILAMAK
OLMALIDIR

ET VE ET ÜRÜNLERİ 
ET VE ET ÜRÜNLERİ

ÇOCUKLARIN GÜN İÇERİSİNDE
TÜKETMESİ GEREKEN ET MİKTARI

ORTALAMA 120 GRAM KADAR
OLMALIDIR.

BU DURUM ÇOCUĞUN YAŞINA VE
KİLOSUNA GÖRE DEĞİŞEBİLİR.

EKMEK VE MAKARNA BULGUR
İRMİK GİBİ TAHIL ÜRÜNLERİ 

EKMEK VE MAKARNA BULGUR
İRMİK GİBİ TAHIL ÜRÜNLERİ

HER GÜN 3-6 PORSİYON
OLMALIDIR.

SU
SU HER GÜN 8-10

BARDAK SU
İÇİLMELİDİR

ÇOCUKLARDA BESLENME

KAHVALTI ÖNEMLİ Mİ ?
GÜNÜN EN ÖNEMLİ ÖĞÜNÜ

OKUL BAŞARISINI VE MENTAL
İYİLİK DURUMUNU ARTIRIR.

KAHVALTI ?
GECE BOYUNCA AÇ OLAN VÜCUT

KAHVALTI İLE ENERJİ ALIR
BEYİN İÇİN GEREKLİ OLAN GLİKOZ

SAĞLANIR



KIYMETLİ ANNE BABALAR ;

B�z yet�şk�nler çocukları mot�ve edel�m derken bazen omuzlarına çok ağır b�r yük yüklüyoruz.
Sürekl� olarak "sen müth�şs�n, har�kasın, çok zek�s�n, en �y�s� sens�n" ded�ğ�m�z çocuk, gerçekten

öyle olmak �ç�n yorucu b�r mücadele �çer�s�ne g�r�yor.
Çocuk, sınıf ortamında her zaman, her konuda en �y�s� olmadığını anladığı zaman genell�kle

farklı b�r çaba �çer�s�nde bulunuyor.
Herhang� b�r konuda herhang� b�r öğrenc�n�n kend�s�nden daha �y� b�r performans

serg�led�ğ�n� düşündüğü zaman
*arkadaşının yönergeye uygun olmayan şek�lde çalıştığı konusunda ş�kayetlere başlıyor.

*onun emeğ�n� küçük düşürmeye yönel�k alaycı b�r tavır takınab�l�yor.
 kend� �ş�n� bırakıp arkadaşının çalışmasını sabote etmek �ç�n uğraşmaya başlıyor.

*süreç sonucunda a�les�ne "ben daha �y�yd�m ama öğretmen şöyle ded� arkadaşım böyle
yaptı" g�b� aslında doğru olmayan şek�lde sürec� �fade ederek kend�n� savunmaya çalışıyor.

*k�m�n�n öfkes� performans sürec� b�tse b�le gün �ç�nde devam ed�yor.
Sevg�l� vel�ler�m�z nasıl k� b�z her zaman her konuda çok başarılı değ�lsek çocuklarımız da

öyle değ�ller.
Kaş yapayım derken göz çıkarmamak gerek�yor d�ye düşünüyorum.

H�çb�r�m�z mükemmel değ�l�z. Çocukken de değ�ld�k.
 Hep�m�z�n beceremed�ğ� b�rçok �ş vardı. Hala beceremed�kler�m�z de bulunuyor.
Lütfen, çocuklarımıza sen süpers�n, har�kasın, mükemmels�n d�ye h�tap etmeyel�m.

Yaptığı güzel �şler�, ürett�ğ� farklı f�k�rler� ve ürünler� elbette övel�m. 
Buna �ht�yaçları var ama kantarın topuzunu da kaçırmamak gerek�yor sanırım.

                                                                                   
                                                                                   Kalın sağlıcakla

Ahmet Onur ÇOBANOĞLU

 



KIYMETLİ VELİLERİMİZ ;
• Madd� yer�ne, daha çok, manev� pek�şt�reçler (ödüller) kullanmaya özen göster�n. “Suluğunu

unutmadığın �ç�n bugün sana yen� b�r oyuncak alacağım” yer�ne “suluğunu yanına almayı
hatırladığını görüyorum ve sen�nle gurur duyuyorum; ne kadar da d�kkatl� davrandın, afer�n”

vb.

• Duygularınızı �fade ed�n ve onun da �fade etmes�ne �z�n ver�n. Onun duygularını �nkâr
etmey�n: “Şu an s�n�rl�y�m, b�raz sak�nleşmeye �ht�yacım var; yemekten sonra bu konuda

konuşalım” vb. ya da “bunda ağlanacak ne var” yer�ne “arkadaşın oyuncağını kaybett�ğ� �ç�n
çok üzüldün” vb.

• Onu, koşulsuz kabul ett�ğ�n�z� ve koşulsuz sevd�ğ�n�z� h�ssett�r�n. “Sözümü d�nlersen, sen�
daha çok sever�m” ya da “yemeğ�n� yemezsen,ben�m kızım değ�ls�n” g�b� koşullu sevg� ve

koşullu kabul �fadeler� kullanmayacağız. Ebeveynler�n çocuklarına olan sevg�ler� ve kabuller�
koşulsuzdur; karşılıksızdır; öyle olmalıdır.

• Tab�� k� sınırlarımız, kurallarımız olacak; zaman zaman da  çares�zl�k   yaşayacağız,   
üzüleceğ�z,   öfkeleneceğ�z,   tartışacağız;   �let�ş�m   kurmakta    güçlük yaşayacağız. Sevg� ve

kabul tamamen bunlardan bağımsız �k� ayrı konu olmalıdır.

• Çocuğunuz s�ze b�r şey sorduğunda dürüst ve gerçekç� b�lg�ler ver�n. Yanlış b�lg�, zamanla
aslını öğrend�ğ�nde s�ze olan güven�n� sarsab�l�r, kafasını karıştırab�l�r ya da yers�z korkulara

neden olab�l�r!
• Önyargılı olmak ve hemen parlamak yer�ne, davranışının altında yatan neden� anlamaya
çalışın. Bazen b�ze son derece acay�p ve anlamsız gelen b�r davranışın altında son derece �y�

n�yetle düşünülmüş b�r g�r�ş�m yatıyor olab�l�r!

Unutmayınız k�, 
H�çb�r�m�z dört dörtlük değ�l�z; olmayı beklemek de gerçekç� b�r beklent� değ�ld�r. Aslında

öneml� olan, her zaman vurguladığımız g�b�, farkındalık kazanmaya, gel�şmeye, öğrenmeye, �ş
b�rl�ğ�ne açık olmak ve bu yolda �y� n�yetle,  el�m�zden geld�ğ�nce çaba göstermekt�r.
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