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DEGERLT VELILER:

Saglikli yasam, kigilerin ciddi ve tedavisi zor hastaliklara
yakalanmadan, hem bedensel hem de akil ve ruhsal yénlerden iistin
durumda, uzun yillar zevk alarak yasamlarini siirdiirmeleri demektir.

Cocuklar agisindan "Saglikli Yasam" ise sosyal, duygusal, biyolojik
ve fiziksel olarak gelisim alanlarina goére ihtiyaglarin giderilmesi
sonucunda ortaya gtkan mutluluk olarak tfanimlanabilir.

Yukarida adi gegen bu ihtiyaglari gidermek, karsilamak ve gerekli
egitimi vermek oncelikle ailenin gorevidir.

Bir gcocugun saglikli gelisebilmesi ve mutlu bir gocukluk gegirebilmesi
igin bazi temel konularin diizenli ve tutarli bir sekilde yapilmas: ve
ogretilmesi gerekir. Dengeli bir cocuk geligimi igin;

Cocuklarda Uyku Aligkanliklari ve Thtiyaci

Cocuklarda Beslenme Aligkanliklari ve Ihtiyaci

Cocuklarda Temizlik ve Giyinme aligkanliklar: ve Thtiyaci

. Cocuklarda Oyun Aligskanliklar: ve ihtiyaci aileler tarafindan
zamaninda giderilmelidir.

Yukarida belirtilen biitiin bu femel konular: velinin egitim diizeyi,
ekonomik geliri, ve yasam sartlari ne olursa olsun yapmak
zorundadir ve yapabilecek glice sahiptir.
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Bu ihtiyaglar zamaninda giderilmedigi taktirde;

Okul basarilarinda

Arkadaslik iliskilerinde

Aile baglarinda

Cocuklarin Kendilerini algilamalarinda

Fiziksel ve ruhsal gelisimlerinde gerilemeler ve bozulmalar
olusmaktadir.
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ANNE BABALARIN DIKKATINE..

<+ 6-11 yaslari arasindaki gocuklar giinde 11 ile 13 saat arasinda
uyku uyumahdir. Kaliteli bir uyku ve uyku sirasinda vicudun
gerekli biylime, 6grenme ve tamir hormonlarini salgilayabilmesi
igin cocuklar en geg 22:00 da uykuya gegmelidir.
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% Yeni bir giiniin baslangicinda, biitiin gece ag kalan viicudun,
galisma giiciine alismasi igin sabah kahvaltisinin  6nemi
biyiktir. Uzmanlara gére, beynin performansi igin en dnemli
ogiin kahvalti.

Yapilan arastirmalarda kahvalti etmeden okula giden
gocuklarin, diizenli kahvalti yapanlara gére daha zor
ogrendikleri, derslere kars: ilgisiz kaldiklari ve basar
diizeyinin disiik oldugu ortaya gikmis. Uzmanlar kahvaltinin
kesinlikle 1 bardak siit veya meyve suyu ile gegistiriimemesi
gerektigi konusunda da hemfikir.

Iste Uzmanlarin Cocuklar Igin Onerdigi Ornek Kahvalti Méniileri:

Mondi 1:

- 2 kibrit kutusu beyaz peynir

- 3 ince dilim ekmek

- Bal-tereyagi

- 1 su bardag: taze sikilmis meyve suyu veya meyve

Moni 2:

- 1 adet haslanmis yumurta
- 5 adet zeytin

- 3 ince dilim kepekli ekmek
- Domates, maydanoz

- 1 su bardag: st
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Cocuklarda temizlik ve giyinme aliskanliklarini kazandirmak
onlarin daha kisa siirede toplumsallasmasi ve kendi gérevini
sorumluluklarini yerine getirme becerisini gelistirmek demektir.
Anasinifi  yaslarindan itibaren kendi kisisel temizligini ve
giyinme ihtiyacini karsilayan cocuklarin daha 6zgiivenli ve
akademik olarak daha basarili oldugu goriilmektedir.

Oyun oynamak ¢ogu zaman sadece eglence olarak algilansa da,
¢ocuk geligsiminde oldukga 6nemli bir yere sahiptir. Oyun oynayan
gocuklar problem ¢ozme becerilerini gelistirerek kendi
yeteneklerini kesfederler. Zihinsel, duygusal, fiziksel ve sosyal
gelisim oyunun gocugun gelisimine olan etkilerinin en 6nemli
faktorleridir. Cocuklar, giiniin belirli saatlerini oyun oynayarak
gegirmelidirler. Bu siirece sizin de dahil olmaniz, ¢ocugunuzla
kurdugunuz iletisimin gliglenmesini saglayacaktir.
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