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 » F iz ik s e l  öze l l ik l er  denince  ak l ımız a  ne  ge l i yor, 
f iz ik s e l  öze l l ik le r  ne le r ;  o lum ,  b a c a ğ ım  v b.  f ar k l ı 
ye r le rd e  o ls aydı  y a ş an t ımı  nas ı l  e t k i le rd i ?  konu-
lar ın ın  i ş le nme si  ve  ay na  k ar ş ıs ın da  f iz ik s e l  öze l-
l ik le r in  anlat ı lması .

 » O y un  hamur u  i le  ke n di le r in i  y apma  ç a l ı şması .
 » B oy,  k i lo  ö l çümünün  y ap ı lması .
 » İ ç imizd e  ne le r  o lur,  ye dik le r imize  ne  o lur?  konu-

lar ın ın  i ş le nme si .
 » Hay al im d e k i  organlar  ç a l ı şması .
 » O rgan  önlü ğ ü  i le  organlar ın  ye r in i  t an ıma .
 » İske le t imiz  o lmas aydı  ne  o lurdu,  iske le t  s is te mi-

miz  ne  i ş e  y ar ar?  konular ın ın  i ş le nme si .
 » Si y ah  fon  k ar ton  üze r ine  b ey az  b oy a  i le  iske le t 

s is te mi  ç iz imi .
 » Nası l  k i lo  a l ı r ım ,  b oy umun  uz a dı ğ ın ı  nas ı l  an la-

r ım?  konular ın ın  i ş le nme si .
 » B oy  ö l çme k  iç in  at ık  mate r y al le  ce t ve l  t as ar lama 

S T EM  ç a l ı şması .
 » K aslar ımız  ne  i ş e  y ar ar,  k as lar ımız  e sne mez s e  ne 

o lur?  konular ın ın  i ş le nme si .
 » İp  ve  las t ik le r le  k as  güçle n dir ic i  a le t  t as ar lama 

ç a l ı şması .
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B E N Z E R L İ K  V E  F A R K L I L I K L A R

 » A i leme  ne den  b enzer im?  konusunun  iş l enm e si .
 » Çubuk lar la  a i le  re smi  ç a l ı şması .
 » A r k a da şlar ımla  f ar k l ı  ve  b e nze r  öze l l ik le r im  ne le rd i r?  konusunun 

iş lenme si .
 » Ke n di  y üzle r in i  t amamlama  ç a l ı şması .
 » “Köp e k le r  s ahip le r ine  b e nze r  mi ? ”  ç a l ı şması .
 » A i le miz le  f iz ik s e l  öze l l ik le r imiz  d ı ş ın da  k iş i l ik  öze l l ik le r imiz  d e  b e nze r 

mi ?  konular ın ın  i ş le nme si .

D U Y G U L A R

 » “ D u yg u l a r ”  ş a r k ı s ı  ve  ş a r k ı  s özl e r i n e  u yg u n  h a r e ke t l e r 
e t k i n l i ğ i .

 » D u yg u l a r  üze r i n e  s o h b e t  e t m e .
 » D u yg u  m a s ke s i  ç a l ı ş m a s ı  y a p m a .
 » M u t l u  o l d u k l a r ı  b i r  o l ay ı  üzg ü n ,  üzg ü n  o l d u k l a r ı  b i r  o l ay ı 

m u t l u  a n l a t m a  ç a l ı ş m a s ı .
 » D u yg u l a r  b i r  m e l o d i  o l s ayd ı  n a s ı l  b i r  m e l o d i  o l u r d u? 

ko n u l u ,  m üzi k  m e r ke zi n d e  r i t i m  ç a l ı ş m a s ı .
 » D u yg u l a r ı m ı z ı  h a n g i  yo l l a r l a  g ö s t e r e b i l i r iz?  ko n u s u n u n 

i ş l e n m e s i .
 » Ya ş a d ı k l a r ı  d u yg u l a r l a  “ D u yg u  Z a r ı”  y a p m a .
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 » D u y u  o r g a n l a r ı m ı z  n e l e r d i r,  n e  i ş e  y a r a r? 
ko n u l a r ı n ı n  i ş l e n m e s i .

 » Ç u b u k  k u k l a l a r l a  d u y u  o r g a n l a r ı  h i k aye s i 
a n l a t ı m ı .

 » “ Vü cu d u m”  ş a r k ı s ı n ı  s öy l e m e .
 » Fa r k l ı  y üzeye  s a h i p  n e s n e l e r i n  i n ce l e n m e s i .
 » A ğ ı z  r e s i m l e r i n d e n  f a r k l ı  d ü ş ü n ce  ç a l ı ş m a s ı .

D U Y U  O R G A N L A R I 
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 » Ev i m  n e r e d e ,  a d r e s i m i  n a s ı l  a n l a t ı r ı m ,  ev i m d e 
k a ç  o d a  v a r,  k i m l e r l e  y a ş ı yo r u m?  ko n u l a r ı 
h a k k ı n d a  s o h b e t  e t m e .

 » Re n k l i  k a r t o n l a r a  ev  ç izm e  ç a l ı ş m a s ı .
 » Ya ş a d ı ğ ı m  çev r e d e  n e l e r  v a r,  ev i m i n  e t r a f ı n d a 

n e l e r  v a r?  ko n u l a r ı  h a k k ı n d a  s o h b e t  e t m e .
 » Ev l e r i n i n  e t r a f ı n a  h a s t a n e ,  m a r ke t  v s .  y a p ı -

l a r a k  “ Ya ş a m  a l a n ı  o l u ş t u r m a”  e t k i n l i ğ i n i 
t a m a m l a m a .

 » Ev i m i n  yö n ü n ü  n a s ı l  b u l u r u m ,  p u s u l a  n e  i ş e 
y a r a r,  p u s u l a d a k i  i ş a r e t l e r  n e  a n l a m a  g e l i r? 
ko n u l a r ı n ı n  i ş l e n m e s i .

 » P u s u l a  y a p ı m ı .S A Ğ L I Ğ I M I Z
 » S a ğ l ı k l ı  o l m a k  n e  d e m e k t i r,  s a ğ l ı k l ı  b e s i n l e r 

n e l e r d i r,  s a ğ l ı k l ı  o l m a k  i ç i n  n e l e r  y a p m a l ı y ı z? 
ko n u l a r ı  h a k k ı n d a  s o h b e t  e t m e .

 » S a ğ l ı k l ı  ö ğ ü n l e r  ç a l ı ş m a s ı .
 » Te m iz  b i r  ço cu k  n a s ı l  o l u n u r,  e l l e r i m i  n e  z a m a n 

y ı k ı yo r u m ,  d i ş l e r i m i  n e  z a m a n  f ı r ç a l ı yo r u m? 
ko n u l a r ı  h a k k ı n d a  s o h b e t  e t m e .

 » M i k r o p  d e n ey i  y a p m a . 
 » S a ğ l ı k l ı  o l m a k  i ç i n  s a d e ce  t e m iz  o l m a k  ve 

s a ğ l ı k l ı  b e s l e n m e k  ye t e r l i  m i ,  çev r e n d e  s p o r 
y a p a n  i n s a n l a r  v a r  m ı?  ko n u l a r ı  h a k k ı n d a 
s o h b e t  e t m e .

 » S p o r  a l e t i  t a s a r l a m a .
 » 10  K a s ı m  At a t ü r k ’ü  A n m a  ko n u ş m a s ı .
 » “ B e n i m  G öz ü m d e n  At a t ü r k ”  ç a l ı ş m a s ı .
 » 6 -10  K a s ı m  D ü ny a  Ço cu k  K i t a p l a r ı  Ha f t a s ı  ve 

k i t a p l a r ı n  ö n e m i  h a k k ı n d a  s o h b e t  e t m e .

Ç E V R E M 
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 » B e n  k i m i m?  t e m a s ı n d a  ö ğ r e n d i k l e r i m izi n  t e k r a r  e d i l m e s i .
 » Ya n s ı t m a  d ey i n ce  a k l ı n a  n e  g e l i yo r,  ke n d i m i  n a s ı l  d e ğ e r l e n d i r e b i l i r i m? 

ko n u l a r ı  h a k k ı n d a  s o h b e t  e t m e .
 » “ Ya ş a m  A l a n ı  O l u ş t u r u yo r u m”  ç a l ı ş m a s ı .

YANSITMA 
HAFTASI

K E L İ M E  H A V U Z U
Değişim – sorumluluk – ihtiyaç – plan – gözlem – sebep 
– sonuç – aynı – farklı – benzer – uzak – yakın – esnek – 
işlev – iç – dış – iç organlar – kas – kemik – sağlık – fiziksel 

özellik – duyu organlarımız – boy – kilo – lider – duygu 
– üzgün – korkmuş – şaşkın – önce – sonra – endişeli – 

korkmuş – meraklı – canı sıkılmış – grafik – jest – mimik – 
ses tonu – melodi – empati – bölüm – hissetmek – küçük – vücut 
bölümleri – duyu organları – yaratıcılık – kol – bacak – gövde – baş – el – göz 
– kulak – burun – ağız – ara renkler – sıra sayılar – beslenme – büyümek – uzun – kısa – 
fiziksel değişim – yaşlanmak – genç – yaşlı – yüzümüz – vücudumuz – gen – kalıtsal özellik 
– ad – soyad – adres – daire – üçgen – aile – ev – oda – temizlik – kuzey – güney – doğu – 
batı – navigasyon – pusula – çevrem – yapabildiklerim – yapamadıklarım -  sağlık – yaşam 
alanım – yansıtma – ben kimim?
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 » 4  Ek i m  Hay v a n l a r ı  Ko r u m a  G ü n ü .
 » 2 9  Ek i m  C u m h u r i ye t  B ay r a m ı .
 » 3 1  Ek i m  D ü ny a  Ta s a r r u f  G ü n ü .
 » 6 -10  K a s ı m  D ü ny a  Ço cu k  K i t a p l a r ı  Ha f t a s ı .
 » 10  K a s ı m  At a t ü r k ’ü  A n m a  G ü n ü .

b e l i r l i  g ü n  v e  h a f t a l a r

G E Z İ - G Ö Z L E M
 » Ç a m l ı k  Pa r k ı  Hay v a n a t  B a h çe s i  G e zi s i
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2 . a d ı m 1 . Ü n i t e :  Ö ğ r e n m e  B e c e r i l e r i

 » 1 .ÜNİ T E  1 .  d e r s   –  D i n l e m ey i  ö ğ r e n m e .
 » 1 .ÜNİ T E  2 .  d e r s  –  D i k k a t i n i  t o p l a m a .
 » 1 .ÜNİ T E  3 .  d e r s  –  Yö n e r g e l e r i  t a k i p  e t m e .
 » 1 .ÜNİ T E  4 .  d e r s  –  G ö r ev  t a m a m l a m a k  i ç i n 

“ Ke n d i n l e  ko n u ş m a” y ı  k u l l a n m a .
 » 1 .ÜNİ T E  5 . d e r s  -  Ke n d i n e  g ü ve n m e .
 » 1 .ÜNİ T E  6.  d e r s  –  D u yg u l a r  i l e  i l g i l i  e t k i n l i k 

y a p m a .

Ö N E R İ L E N  K İ T A P L A R
 » Ü ç  Ke d i  B i r  D i l e k  –  S a r a  Ş a h i n k a n a t
 » Mav i  Tu t k u n u  K a r g a  –  Ay s u n  B e r k t a n  Ö zm e n
 » Ya ğ m u r ’u n  R ü y a s ı  –  F i l iz  Ö zd e m
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B E D E N  E Ğ İ T İ M İ
 » Ye r  d e ğ i ş t i r m e  h a r e ke t l e r i n i  y a p m a .
 » K ü çü k  k a s  g r u p l a r ı n ı n  k u l l a n ı m ı n ı  g e r e k t i r e n 

h a r e ke t l e r i  y a p m a .
 » D e n g e  h a r e ke t i  y a p m a .
 » Ko ş u  ve  h e d e f  oy u n l a r ı  oy n a m a .
 » O y u n u  b e l i r l e n e n  k u r a l l a r ı n a  g ö r e  oy n a m a .

D R A M A
 » G r u p  o l a r a k  t a n ı ş m a  oy u n l a r ı  oy n a m a .
 » İ k i l i  e ş  o l a r a k  t a n ı ş m a  oy u n l a r ı  oy n a m a .
 » D i k k a t  oy u n u  oy n a m a .
 » ‘ ’ L i d e r  K i m’ ’  oy u n u  oy n a m a .
 » Ö z  b a k ı m  b e ce r i l e r i  i l e  i l g i l i  p a n t o m i m  ç a l ı ş m a s ı  y a p m a .
 » ‘ ’ B e n  K i m i m’ ’  t e m a s ı y l a  i l g i l i  c a n l a n d ı r m a l a r  y a p m a .
 » ‘ ’ B e n  K i m i m’ ’  t e m a s ı y l a  i l g i l i  d e ğ e r l e n d i r m e l e r  y a p m a .
 » ‘ ’ B e n  K i m i m’ ’  k i t a b ı  o l u ş t u r m a .
 » ‘ ’ B e n  K i m i m’ ’  k i t a b ı n a  k a p a k  t a s a r l a m a .
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G Ö R S E L  S A N A T L A R
 » G e o m e t r i k  ş e k i l l e r d e n  i n s a n l a r  t a s a r l a m a .
 » Ke n d i  g öz ü m üzd e n  a r k a d a ş ı m ı z ı  ç izm e .
 » A i l e  ü ye l e r i m izi  ç izm e .
 » Ç izg i - ko l a j  e t k i n l i ğ i  y a p m a .
 » Ke n d i  r e s m i m izi n  üze r i n e  v ü cu d u m uz u  çize r e k 

t a m a m l a m a .
 » R u l o  k â ğ ı t t a n  i n s a n  t a s a r l a m a .
 » M ey ve  s u y u  a m b a l a j ı n d a n  i n s a n  f i g ü r ü 

o l u ş t u r m a .M Ü Z İ K
 » R i t i m  ç a l ı ş m a l a r ı y a  ş a r k ı  ö ğ r e t i m i
 » Ha r e ke t l e r i n  7  a d ı m  d a n s ı
 » Ş a r k ı  s öy l e  d a n s  e t  ş a r k ı s ı
 » D i k  d u r  k a r d e ş i m  ş a r k ı s ı
 » Ay a k k a b ı cı n ı n  d a n s ı
 » K a p l u m b a ğ a  ve  a r k a d a ş l a r ı n ı n 

ş a r k ı s ı
 » İzm i r  m a r ş ı  (ko l ay l a ş t ı r ı l m ı ş 

ve r s i yo n)

Ş A R K I  S Ö Y L E  D A N S  E T
Ş a r k ı  s öy l e  d a n s  e t  v u r e l l e r i n i  X  X ,
O l m a z  o l m a z  m ü z i k s i z  b i r  h ayat .
S a ğ  b a c a k s o l  b a c a k ,
E l l e r  h ava l a n a c a k .
S a ğ  d i r s e k ,  s o l  d i r s e k ,
Et ra f ı m ı zd a  d ö n s e k .
S a ğ  b a c a k s o l  b a c a k ,
E l l e r  h ava l a n a c a k .
S a ğ  d i r s e k ,  s o l  d i r s e k ,
Et ra f ı m ı zd a  d ö n s e k .

D İ K  D U R  Ş A R K I S I
D i k d u r d i k  d u r k a rd e ş i m ,  koy e l l e r i  b e l i n e .
S a l l a n  s a l l a n  k a rd e ş i m ,  s o n ra  e l l e r  ye r i n e .

Ko l l a r ı  ö n e  u z at ,  s o n ra d a  y u k a r ı ya ,
Çev i r  çev i r  k a rd e ş i m ,  s o n ra  e l l e r  ye r i n e .

S o l  aya ğ ı m  i l e r i ,  s a ğ  aya ğ ı m  h avaya ,
Hayd i ,  k u ş l a r  g i b i  u ç ,  m u t l u  o l  b u  y u va d a .

Z ı p l a  z ı p l a  k a rd e ş i m ,  e l  ç ı r p  e l  ç ı r p 
k a rd e ş i m ,
Ya ş a  ya ş a  ço k ya ş a ,  s a ğ l ı k l ı  o l  k a rd e ş i m .
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 » S a t r a n ç  t a ş l a r ı n ı  ö ğ r e n m e
 » D ı k ı d ı kd ı k ı d ı k  y a n  g i d e r i m ,  b i l i n  b a k a l ı m  b e n  k i m? 

oy u n u

 » F izi k i  öze l l i k l e r i  t a n ı m a
 » D u yg u l a r  /  D u y u  o r m a n ı_ ACE V 

oy u n u  oy n a m a .
 » D u y u  o r g a n l a r ı  c a n l a n d ı r m a  ve 

n e f e s  e gze r s iz i  y a p m a .
 » B ü y ü d ü kçe  d e ğ i ş e n  b e n  /  Yo g a 

k a r t l a r ı  i l e  e ş l e ş t i r m e .
 » B e nze r l i k  ve  f a r k l ı l ı k l a r  /  H i k aye 

e ş l i ğ i n d e  yo g a  d u r u ş l a r ı  y a p m a .
 » Çev r e m  /  H i k aye  e ş l i ğ i n d e  yo g a 

d u r u ş l a r ı ve  o r m a n d a  h av a ,  s u , 
t o p r a k  oy u n u  oy n a m a .

 » S a ğ l ı ğ ı m ı z  /  Ço cu k  Ha k l a r ı 
B i l d i r g e s i  ve  yo g a n ı n  s a ğ l ı ğ ı m ı z a 
y a r a r l a r ı  h a k k ı n d a  ko n u ş m a .

Y O G A

J İ M N A S T İ K
 » Vü cu d u n  f a r k l ı  b ö l ü m l e r i n i  k u l l a n a r a k 

d e n g e  ç a l ı ş m a l a r ı  y a p m a .
 » S ı çr a m a  a l ı ş t ı r m a l a r ı  y a p m a .
 » Fa r k l ı  a r a ç  g e r e çl e r l e  d e n g e  h a r e ke t i 

y a p m a .
 » Fa r k l ı  a r a ç  ve  g e r e çl e r  üze r i n d e  d e n g e 

ve  a t l a m a  h a r e ke t i  y a p m a .

S A T R A N Ç
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O K U M A - Y A Z M A Y A  H A Z I R L I K

 » O r y a n t a s yo n  h a f t a s ı n d a  t a n ı ş m a  ve  k ay n a ş m ay ı  d e s t e k l e m eye  yö n e l i k  ‘ ’ E ş l e r i n l e 
D e ğ i ş ’ ’  ve  ‘ ’ Hayd i  Z ı p l a’ ’  oy u n u  oy n a m a .

 » D i kd ö r t g e n ,  ü çg e n ,  k a r e  ve  d a i r e  ş e k i l l e r i y l e  e ş l e ş t i r m e  y a p m a .
 »  Hay a l  e t  ve  u yg u l a  e t k i n l i ğ i n i  y a p m a .
 »  Ö zg ü n  n o k t a  ve  ç izg i  ç a l ı ş m a l a r ı  y a p a r a k  ‘ ’Ç izg i l i  Ş e m s i ye’ ’  ç a l ı ş m a s ı n ı  y a p m a .
 »  D u y u  o r g a n l a r ı  m a ke t i n i n  üze r i n d e n  d u y u  o r g a n l a r ı n ı n  a n l a t ı l m a s ı  ve  u yg u l a m a 

y a p m a .
 »  ‘ ’  D u y u  o r g a n l a r ı m  ‘ ’  ş a r k ı s ı n ı n  ö ğ r e n m e  ve  ş a r k ı y ı  s öy l e m e .
 »  Ke s m e  ve  y a p ı ş t ı r m a  b e ce r i l e r i  u yg u l a n a r a k  ‘ ’Ç i çe k  D e m e t i ’ ’  e t k i n l i ğ i n i  y a p m a .
 »  B e nze r l i k  ve  f a r k l ı l ı k l a r a  yö n e l i k  g r u p  ç a l ı ş m a l a r ı  y a p m a .
 »  Ç izg i  ç a l ı ş m a l a r ı  y a p ı l a r a k  ‘ ’ Re n k l i  D e n iz a n a s ı ’ ’  ç a l ı ş m a s ı  y a p m a .
 »  D u yg u l a r ı n  ö ğ r e n i l m e s i n e  yö n e l i k  d u yg u  k u k l a l a r ı n d a n  y a r a r l a n a r a k  ‘ ’ B o b o’n u n 

H i k aye s i ’ ’n i  o k u m a  ve  t a r t ı ş m a .
 »  10  p a r ç a l ı k  p uz zl e  y a p m a  ve  b oy a m a .
 »  ‘ ’ D u yg u l a r ı m’ ’  ş a r k ı s ı n ı  ö ğ r e n m e  ve  ş a r k ı y ı  s öy l e m e .
 »  ‘ ’ D u yg u n u  g ö s t e r,  n e s n ey i  t u t ’ ’  oy u n u n u  oy n a m a .
 »  Ç a p r a z  ç izg i  ç a l ı ş m a l a r ı n ı n  o l d u ğ u  e t k i n l i k  k a ğ ı d ı n ı  t a m a m l a m a .
 »  D e n g e d e  d u r m a  b e ce r i s i n i  g e l i ş t i r m eye  yö n e l i k  ‘ ’ E ş l i  D e n g e  O y u n u’ ’n u  oy n a m a .
 »  ‘ ’ B ü y ü m e k ’ ’  k av r a m ı n ı n  ö ğ r e t i l m e s i n e  yö n e l i k  k ı s a  f i l m  iz l e m e .
 »  ‘ ’ B e b e k l i k t e n  Ye t i ş k i n l i ğ e’ ’  e t k i n l i ğ i n i  y a p m a .
 »  Ke s m e  b e ce r i s i n i  g e l i ş t i r m eye  yö n e l i k  ‘ ’Ç ı l g ı n  S a çl a r ’ ’  e t k i n l i ğ i n i  y a p m a .
 »  İ ş  b i r l i ğ i  k av r a m ı n ı  ö ğ r e t m eye  ve  g ü çl e n d i r m eye  yö n e l i k  ‘ ’ P o ş e t  Ü f l e m e’ ’  ve  ‘ ’ Te k 

El l e  L e g o’ ’  oy u n l a r ı n ı n  g r u p  ç a l ı ş m a s ı y l a  d e s t e k l e n e r e k  oy n ay a b i l m e
 »  Ü r e t i m  k av r a m ı n ı n  k a z a n ı l m a s ı n a  yö n e l i k  ‘ ’ S i h i r l i  G özl ü k ’ ’  e t k i n l i ğ i n i n  y a p ı l m a s ı 

ve  ü r ü n  t a s a r l a n m a s ı .  Ü r e t i l e n  g özl ü k l e r l e  ‘ ’ Hay a l i m d ey i m’ ’  oy u n u n u n  oy n a n m a s ı .
 »  E ş l e ş t i r m e  k av r a m ı n ı n  u yg u l a n m a s ı n a  yö n e l i k  ç izg i  ş e k i l  k a r t l a r ı n d a n 

‘ ’ E ş l e ş t i r m e  O y u n u’ ’  oy n a n m a s ı  ve  ‘ ’ Re n k l i  Ç u b u k l a r ’ ’  e t k i n l i ğ i n i n  u yg u l a n m a s ı .
 »  Ç izg i  ş e k i l  k a t l a r ı y l a  a n l a m l a n d ı r m a  ve  a n l a m l a n d ı r d ı k l a r ı n ı  k u l l a n m ay a  yö n e l i k 

‘ ’ K a r t ı  Ta k i p  Et  O y u n u’ ’n u n  oy n a n m a s ı  ve  s e çi l e n  ş e k i l l e  t a m a m l a m a  ç a l ı ş m a s ı n ı n 
y a p ı l m a s ı .

 » P r o b l e m  çözm e  b e ce r i l e r i n i  g e l i ş t i r m eye  yö n e l i k  g ö r s e l  o k u m a  ve  r e s i m  t a m a m -
l a m a  ç a l ı ş m a l a r ı n ı n  y a p ı l m a s ı
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H E D E F  K A L I P L A R
 » H e l l o,  bye - bye 
 » W h a t  i s  yo u r  n a m e?
 » H ow  a r e  yo u?
 » N i ce  t o  m e e t  yo u
 » W h a t  co l o r  i s  i t?
 » Co l o u r  t h e … … …
 » S i t  d ow n/s t a n d  u p
 » Tu r n  a r o u n d .
 » Cl a p  yo u r  h a n d s
 » St a m p  yo u r  f e e t
 » J u m p
 » Co m e  h e r e
 » R u n  t o  t h e …
 » Wa l k  t o  t h e …

V Ü C U D U M UZ (B o d y)

R E N K L E R  (C o l o r s)

S AY I L A R  (0 -1 0)  (N u m b e r s (0 -1 0))

S t a r t e r 
u n ı t s - n u m b e r s

u n ı t - 1                  
c o l o r s

u n ı t - 2                   
B O D Y

V O C A B U L A R Y  
( K E L İ M E L E R )

İ N G İ L İ Z C E

Re d , B l u e ,G r e e n ,Ye l l ow, P i n k , P u r p l e ,O r a n g e ,
W h i t e , B l a ck , B r ow n

H e a d , A r m s , L e g s ,Tu m my, F o o t , Ha n d , F i n g e r s
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H e l l o , H e l l o

T h e  H o ke y P o ke y 
S h a ke 

M a ke  a  C i r c l e

H e l l o . C a n  y o u  c l a p  y o u r  h a n d s ?

I  S e e  S o m e t h i n g  P i n k

I  S e e  S o m e t h i n g  B l u e

Wa l k i n g  w a l k i n g

H e a d  a n d  S h o u l d e r s  

Re d , B l u e ,G r e e n ,Ye l l ow, P i n k , P u r p l e ,O r a n g e ,
W h i t e , B l a ck , B r ow n

H e a d , A r m s , L e g s ,Tu m my, F o o t , Ha n d , F i n g e r s

e
n

g
l

i
s
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N

G
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H o w  M a n y F i n g e r s ?

How m a ny f i n g e r s  o n  o n e  h a n d ?
How m a ny f i n g e r s  o n  o n e  h a n d ?
How m a ny f i n g e r s  o n  o n e  h a n d ?
Le t ’s  a l l  co u n t  t o g e t h e r.
1 ,  2 ,  3 ,  4 ,  5
1 ,  2 ,  3 ,  4 ,  5
1 ,  2 ,  3 ,  4 ,  5
1 ,  2 ,  3 ,  4 ,  5
How m a ny f i n g e r s  o n  t wo  h a n d s?
How m a ny f i n g e r s  o n  t wo  h a n d s?
How m a ny f i n g e r s  o n  t wo  h a n d s?
Le t ’s  a l l  co u n t  t o g e t h e r.
1 ,  2 ,  3 ,  4 ,  5
6 ,  7,  8 ,  9,  1 0
1 ,  2 ,  3 ,  4 ,  5
6 ,  7,  8 ,  9,  1 0
C l a p  c l a p  c l a p  yo u r h a n d s .
X X X X X
C l a p  c l a p  c l a p  yo u r h a n d s .
X X X X X
C l a p  c l a p  c l a p  yo u r h a n d s .
X X X X X
C l a p  yo u r h a n d s  w i t h  m e .
X X X X X

Le t ’s  co u n t  o u r t o e s .
How m a ny t o e s  o n  o n e  fo ot ?
How m a ny t o e s  o n  o n e  fo ot ?
How m a ny t o e s  o n  o n e  fo ot ?
Le t ’s  a l l  co u n t  t o g e t h e r.
1 ,  2 ,  3 ,  4 ,  5
1 ,  2 ,  3 ,  4 ,  5
1 ,  2 ,  3 ,  4 ,  5
1 ,  2 ,  3 ,  4 ,  5
How m a ny t o e s  o n  t wo  fe e t ?
How m a ny t o e s  o n  t wo  fe e t ?
How m a ny t o e s  o n  t wo  fe e t ?
Le t ’s  a l l  co u n t  t o g e t h e r.
1 ,  2 ,  3 ,  4 ,  5
6 ,  7,  8 ,  9,  1 0
1 ,  2 ,  3 ,  4 ,  5
6 ,  7,  8 ,  9,  1 0
St o m p  s t o m p  s t o m p  yo u r fe e t .
X X X X X
St o m p  s t o m p  s t o m p  yo u r fe e t .
X X X X X
St o m p  s t o m p  s t o m p  yo u r fe e t .
X X X X X
St o m p  yo u r fe e t  w i t h  m e .
X X X X X
1 ,  2 ,  3 ,  4 ,  5
6 ,  7,  8 ,  9,  1 0
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Y E M E K  Y E M E

A L I Ş K A N L I K L A R I

REHBERLİK VE
PSİKOLLOJİK DANIŞMANLIK

Ç o c u k l a r ı n  y e m e k  y e m e  a l ı ş k a n l ı k l a r ı  h a k k ı n d a  g e n e l  o l a r a k  b ü t ü n  e b e v e y-

n l e r  k a y g ı  d u y m a k t a d ı r.  Te k  t i p  b e s l e n m e ,  z a m a n ı n d a  y e m e k  y e m e m e  v b . 

d u r u m l a r d a n  ş i k a y e t  e d i l i r.  H a t t a  o k u l l a r ı n  a ç ı l d ı ğ ı  i l k  g ü n l e r d e  b a z ı  e b e -

v e y n l e r  i l e  ö ğ r e t m e n l e r  a r a s ı n d a  b u  ko n u  g ü n d e m i n i  s ü r e k l i  ko r u r.  P e k i  b u 

ko n u  i ç i n  u z m a n l a r  v e  k a y n a k l a r,  n e l e r  d i y o r,  n e l e r  ö n e r i y o r?  K ı s a c a  b i r  g ö z 

a t a l ı m .

Ç o c u k l a r ı  y e n i  b e s i n l e r l e  t a n ı ş t ı r m a  s ü r e c i :  U z m a n l a r a  g ö r e  ç o c u k l a r ı n  y e n i 

b i r  b e s i n i  k a b u l  e d e b i l m e l e r i  i ç i n  a y n ı  b e s i n i  e n  a z  1 5 -1 6  d e f a  d e n e m e l e r i 

g e r e k t i ğ i n i  b i l i y o r  m u y d u n u z?  Ya n i  h e m e n  p e s  e t m e m e l i s i n i z .  A r k a  a r k a y a 

o l m a y a n  d e n e m e l e r  y a p m a n ı z  f a y d a l ı  o l a c a k t ı r.  İ l k  d e n e m e n i z  i l e  i k i n c i 

d e n e m e n i z  a r a s ı n a  1 0  g ü n  g i b i  b i r  z a m a n  ko y m a n ı z  e t k i l i  o l a c a k t ı r.  Ş i d d e t l e 

r e d d e d i l e n  b i r  y e m e k  s ö z  ko n u s u  i s e  b u  y e m e ğ i  f a r k l ı  ş e k i l l e r d e  p i ş i r m e y i 

d e n e m e l i s i n i z .  Ç ü n k ü  t a t  a l g ı s ı n d a  s a d e c e  l e z z e t  d e ğ i l ,  ko k u ,  g ö r ü n t ü  v e 

i l g i l i  b e s i n l e  y a ş a n m ı ş  ö n c e k i  d e n e y i m  d e  s o n  d e r e c e  e t k i l i d i r.  Ö r n e ğ i n , 

b r o ko l i  b u n a  v e r i l e b i l e c e k  e n  g ü z e l  ö r n e k l e r d e n d i r.  B r o ko l i y i  h e r h a n g i  b i r 

y e m e k  t ü r ü  o l a r a k  y a p t ı ğ ı n ı z d a  p e k  t e r c i h  e d i l m e y e b i l i r.  B ö y l e  d u r u m l a r d a 

b r o ko l i y i  b i r a z  b u h a r d a  b e k l e t i p  t a b a k t a  s u n u m l u  b i r  ş e k i l d e  s a l a t a  y a p t ı -

ğ ı n ı z d a  d a h a  i l g i  ç e k i c i  o l a c a k t ı r.  B u n u n  y a n ı n a  p r o b i y o t i k  b a k ı m d a n  z e n g i n 

o l a n  ke n d i  y a p m ı ş  o l d u ğ u n u z  y o ğ u r d u  d a  e k l e d i ğ i n i z  z a m a n  i s t e d i ğ i n i z 

b e s i n l e r i  ç o c u ğ u n u z a  y e d i r m i ş  o l a c a k s ı n ı z .

Ay n ı  ş e k i l d e  ı s p a n a ğ ı  ç o c u k l a r a  s e v d i r m e k  p e k  ko l a y  o l m a y a b i l i r.  Fa k a t  v i t a -

m i n  b a k ı m ı n d a n  z e n g i n  o l a n  b u  b e s i n i  y a p t ı ğ ı n ı z  b i r  s e b z e  ç o r b a s ı n a  e k l e m e -

n i z  h e m  t a d ı n ı  l e z z e t l e n d i r e c e k t i r  h e m  d e  b e s i n  d e ğ e r i n i  a r t t ı r a c a k t ı r.  B ü t ü n 

b u n l a r ı  y a p m a n ı z a  r a ğ m e n  ç o c u ğ u n u z  ı s r a r l a  a y n ı  b e s i n i  r e d d e d i y o r s a ,  o 

b e s i n e  e ş  d e ğ e r  o l a n  b i r  b e s i n i  k u l l a n m a n ı z  d a  b i r  ç ö z ü m  o l a b i l i r.  B ö y l e l i k l e 

ç o c u k  b a ş k a  b i r  y e m e k l e  a y n ı  b e s i n  d e ğ e r l e r i n i  k a z a n a b i l i r.  B u  ko n u d a 

d e t a y l ı  v e  d o ğ r u  b i l g i  e d i n m e k  i ç i n  b e s l e n m e  u z m a n l a r ı n d a n  v e  b u  ko n u d a 

y a z ı l m ı ş  k i t a p l a r d a n  y a r a r l a n a b i l i r s i n i z .

Ye m e k l e r i  e ğ l e n c e l i  g ö s t e r m e k  d e  b i r  d i ğ e r  y ö n t e m d i r.  E ğ e r  b e n  h i ç  y a r a -

t ı c ı  d e ğ i l i m ,  a k l ı m a  h i ç  f i k i r  g e l m i y o r  y a  d a  m u t f a k  ko n u l a r ı n d a  ç o k  b e c e r i k l i 

d e ğ i l i m  d i y o r s a n ı z  a r t ı k  i n t e r n e t t e  ko l a y l ı k l a  b u l a b i l e c e ğ i n i z  b i r  s ü r ü  ö r n e k-

l e r  m e v c u t  o l d u ğ u n d a n  h i ç  z o r l u k  y a ş a m a z s ı n ı z .  E ğ e r  g ö r ü n t ü n ü n  b u  k a d a r 

e t k i s i  o l u r  m u  d i y o r s a n ı z  b a k ı n  St a n f o r d  Ü n i v e r s i t e s i ' n d e  b i r  g r u p  ç o c u k l a 

y a p ı l a n  b i r  a r a ş t ı r m a y a :  Ç o c u k l a r a  a y n ı  b e s i n  2  f a r k l ı  ş e k i l d e  s u n u l m u ş . 

B i r i  s a d e  o l a r a k ,  d i ğ e r i  d e  p o p ü l e r  b i r  f a s t-f o o d  m a r k a s ı n ı n  p a ke t i  i ç i n d e . 

Ç a l ı ş m a y a  k a t ı l a n  k ü ç ü k  ç o c u k l a r  d a  d a h i l  o l m a k  ü z e r e  m a r k a l ı  p a ke t t e k i 

b e s i n i n  d a h a  l e z z e t l i  o l d u ğ u n u  b e l i r t m i ş l e r.  Ya n i  p a z a r l a m a  v e  b e k l e n t i , 

a l g ı l a n a n  t a t  ü z e r i n d e  k ü ç ü k  y a ş t a n  i t i b a r e n  e t k i l i . 
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(K a y n a k :  C e n t e r  f o r  H e a l t h  St u d y) .  B u r a d a  d i k k a t  e t m e m e m i z  g e r e ke n 

ö n e m l i  b i r  ko n u  v a r.  A m b a l a j  v e  s u n u m u  d e s t e k l e r ke n  h e d e f l e n e n  d a v r a n ı ş 

o  y e m e ğ i  ç o c u ğ a  s e v d i r m e k t i r.  P a ke t l e n m i ş  v e  m a r ke t  ü r ü n ü  o l a n l a r ı  t e r c i h 

e t m e n i z  d e ğ i l .  U n u t m a y ı n  r a f  ö m r ü  u z u n  o l a n  b e s i n l e r  h e r  z a m a n  i ç i n  t e h l i ke 

s a ç m a k t a d ı r.  B u n a  m a r ke t l e r d e n  a l d ı ğ ı n ı z  s ü t ,  y o ğ u r t  v b .  ü r ü n l e r d e  d a h i l . 

O  y ü z d e n  d o ğ a l  y a ş a m ı  d e s t e l e m e l i  v e  d o ğ a l  o l a n  ü r ü n l e r i  k u l l a n m a y ı  ö z e n 

g ö s t e r m e n i z i  ö n e r i r i m .  Ç ü n k ü  s o n  z a m a n l a r d a  ç o c u k l a r ı m ı z d a  a r t a n  O t i z i m , 

D i k k a t  E k s i k l i ğ i  v e  H i p e r a k t i v i t e  g i b i  s e n d r o m l a r ı n  b a ş l ı c a  s e b e p l e r i n d e n 

b i r i n i n  d e  b u  o l d u ğ u  g ö z l e m l e n m i ş t i r.  A n n e  k a r n ı n d a n  i t i b a r e n  b a ş l a y a n 

d ü z e n s i z  v e  s a ğ l ı k s ı z  b e s l e n m e ,  p a ke t l e n m i ş  v e  r a f  ö m r ü  u z u n  o l a n  b e s i n l e -

r i n  t ü ke t i l m e s i ,  b u n u n l a  b i r l i k t e  a ş ı r ı  k a r b o n h i d r a t  v e  ş e ke r  a l ı m ı  ç o c u k l a -

r ı n  b ü y ü m e  s ü r e c i n d e  ö n e m l i  r o l  o y n a m a k t a d ı r.  Ö r n e ğ i n ,  D i k k a t  E k s i k l i ğ i  v e 

H i p e r a k t i v i t e  t e ş h i s i  ko n m u ş  ç o c u k l a r ı n  b e s l e n m e  ş e k i l l e r i n e  b a k t ı ğ ı m ı z d a 

ş e ke r  v e  k a r b o n h i d r a t  (m a k a r n a , p i l a v  v e  p a t a t e s  k ı z a r t m a s ı  g i b i)   t ü ke t i m i -

n i n  f a z l a  o l d u ğ u n u  g ö r ü r ü z .  B u n a  t e k  t i p  b e s l e n m e  d e  d i y o r u z .  D o ğ a l  o l a r a k 

a l ı n a n  ş e ke r  v e  k a r b o n h i d r a t  d a  k ı s a  s ü r e d e  e n e r j i y e  d ö n e c e ğ i  i ç i n  b u  t a r z 

ç o c u k l a r d a  h a r a ke t l i l i k  o r a n ı  d a h a  d a  a r t a c a k t ı r.  B ö y l e c e  a l ı n a n  b e l l i  d o z-

l a r d a  i l a ç l a r  v a r s a  i s t e m e d e n  d e  o l s a  i l e r l e y e n  g ü n l e r d e  d o z  a r t ı r ı m ı n a  g i d i -

l e c e k t i r.  O  y ü z d e n  b u  t i p  ko n u l a r  e l e  a l ı n ı r ke n  ç o k  y ö n l ü  d e ğ e r l e n d i r i l m e l i 

v e  e n  b a ş t a  ç o c u ğ u n u z u  f i z y o l o j i k  o l a r a k  r a h a t l a t a c a k  b e s l e n m e  p r o g r a m l a -

r ı n ı  d e s t e k l e m e l i s i n i z .  B u n u  y a p a r ke n  z o r l a m a d a n  v e  s e v e r e k  y a p m a y a  ö z e n 

g ö s t e r m e l i s i n i z .

B i r  t a k ı m  p ü f  n o k t a l a r ı :

 » Ç o c u ğ u n u z u n  t a b a ğ ı n a  ko y d u ğ u n u z  y e m e k  m i k t a r ı n a  d i k k a t  e d i n .  A z a r 

a z a r  ko y m a n ı z d a  h e r  z a m a n  y a r a r  v a r.  B ö y l e l i k l e  ç o c u ğ u n  g ö z ü n d e 

y e m e k  b ü y ü m e y e c e k ,  t a b a ğ ı n d a k i l e r i  ko l a y  b i t i r e b i l e c e ğ i  i z l e n i m i 

o l u ş a c a k t ı r.

 » E ğ e r  h e d e f i n i z  s e v m e d i ğ i  b i r  y e m e ğ i  y e d i r e b i l m e k  i s e ,  o  z a m a n  o  y e m e -

ğ i n  a r d ı n d a n  s e v d i ğ i  b a ş k a  b i r  y i y e c e ğ i  y e m e s i n e  i z i n  v e r e r e k  b i r  ö d ü l -

l e n d i r m e  y a p a b i l i r s i n i z .

 » Ye m e k  a l t e r n a t i f l e r i  s u n a b i l i r s i n i z  a m a  ko n t r o l ü  t a m a m e n  e l e  g e ç i r m e -

s i n e  i z i n  v e r m e y i n .  Ö r n e ğ i n  e v d e  f a s u l y e  v e  kö f t e  v a r.  S i z  f a s u l y e  y e m e -

s i n i  i s t i y o r s u n u z  a m a  ç o c u ğ u n u z  r e d d e d i y o r.  B ö y l e  b i r  d u r u m d a  o n a 

s e ç i m  y a p m a  ş a n s ı  t a n ı y ı n .  “ Fa s u l y e  y a  d a  kö f t e d e n  b i r  t a n e s i n i  s e ç e b i -

l i r s i n ”  d e y i n .  A n c a k ,  a s l a  m a k a r n a  p i ş i r m e y e  k a l k m a y ı n .  A k s i  t a k t i r d e 

b i r  ç o k  ke z  b u  d u r u m a  d ü ş m e k  z o r u n d a  k a l a b i l i r s i n i z  v e  ke n d i n i z i  e v d e k i 

y e m e k l e r  d u r u r ke n  y e n i d e n  b i r  ş e y l e r  p i ş i r i r  h a l d e  b u l a b i l i r s i n i z .

 » B u n u n  y a n ı  s ı r a  ç o c u k l a r ı n  h e r  z a m a n  b u  k a d a r  s e ç i m  ş a n s ı  o l m a y a b i -

l i r.  O k u l l a r d a  v e r i l e n  y e m e k l e r  b i r  a ç ı k  b ü f e  ç e ş i t l i l i ğ i n d e  o l m a d ı ğ ı n d a n , 
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ç o c u ğ u n u z u n  d a  k ı s ı t l ı  s e ç e n e k l e r  a r a s ı n d a n  s e ç i m  y a p m a s ı n ı  ö ğ r e n m e s i 

g e r e k m e k t e d i r.

 » M a l z e m e l e r i  ç o c u ğ u n u z l a  b e r a b e r  s e ç i p,  s o n r a s ı n d a  m u t f a k t a  b e r a b e r 

h a z ı r l a r s a n ı z  o n u  d a  b u  s ü r e c i n  b i r  p a r ç a s ı  y a p m ı ş  o l u r s u n u z .  Ve  b e l k i  d e 

ç o c u ğ u n u z  o  s e v m e d i ğ i  ke r e v i z i n  t a d ı n a  s ı r f  ke n d i  y a p t ı ğ ı  y e m e ğ i n  t a d ı n ı 

m e r a k  e t t i ğ i n d e n  b a k a c a k t ı r.

 » Ç o c u k l a r  k a h r a m a n l a r ı  s e v e r l e r.  E n  s e v d i ğ i  ç i z g i  f i l m  k a h r a m a n ı n ı n  r e s -

m i n i  a l ı p  b u z d o l a b ı n ı n  ü z e r i n e  ko y m a y a  n e  d e r s i n i z?  Ya n ı n a  d a  “ B u g ü n 

f a y d a l ı  n e  y e d i n? ”  ş e k l i n d e  b i r  ko n u ş m a  b a l o n c u ğ u  h a z ı r l a y ı p  y a p ı ş t ı r ı n . 

H e r  z a m a n  i ş e  y a r a m a s a  d a  ç o c u ğ u n u z u n  b a k ı ş  a ç ı s ı n ı  d e ğ i ş t i r m e s i n e  y a r-

d ı m c ı  o l a b i l i r.

 » Ç o c u ğ u n u z d a  y e m e k  y e m e  p r o b l e m i  o l d u ğ u n u  d ü ş ü n ü y o r s a n ı z ,  ç o c u -

ğ u n  g e l i ş i m i n d e  h i ç b i r  a k s a k l ı k  o l m a m a s ı n a  r a ğ m e n  b u  ko n u  s i z i  ş i d d e t l e 

r a h a t s ı z  e d i y o r  i s e ,  d i ğ e r  b ü t ü n  d a v r a n ı ş s a l  p r o b l e m l e r d e  o l d u ğ u  g i b i  b u 

ko n u  ü z e r i n d e  d e  ç o k  y o ğ u n l a ş m a m a y a  g a y r e t  g ö s t e r i n .  Ç ü n k ü  s ü r e k l i  b u 

ko n u d a n  b a h s e d e r s e n i z ,  h a s s a s  n o k t a n ı z ı  ç o c u ğ a  k a r ş ı  d e v a m l ı  ö n  p l a n a 

ç ı k a r m ı ş  o l u r s u n u z .  Ç o c u ğ u n u z  d a  d u y g u s a l  d u r u m u n a  g ö r e  b a z ı  z a m a n -

l a r d a  b u n u  s i z e  k a r ş ı  k u l l a n ı r.

 » Ç o c u k l a r ı n  ke n d i  ke n d i n e  y e m e  s ü r e l e r i  b a ş l a d ı ğ ı n d a  o n l a r ı  d e s t e k l e y i n . 

Ya v a ş  y a  d a  d ö ke r e k  y e m e k  y i y i y o r  d i y e  s i z  y e d i r m e y e  k a l k m a y ı n .  B u n u n 

y e r i n e  z a m a n ı  e t k i l i  o l a r a k  k u l l a n a b i l m e s i  a d ı n a  b e l l i  b i r  z a m a n  d i l i m i 

v e r i n .  Ö r n e ğ i n  b i r  ç i z g i  f i l m  z a m a n ı  k a d a r.  B u n u  ç o c u ğ u n u z a  a ç ı k l a y ı n . 

Ya  d a  s i z i n l e  e ş  z a m a n l ı  k a l k m a s ı n ı  s a ğ l a y ı n .  Ye m e k  s a a t i  b i t t i ğ i  t a k t i r d e 

l ü t f e n  m a s a y ı  t o p l a y ı n .  Ve  b u n u n  n e d e n i n i  ç o c u ğ u n u z a  a ç ı k l a y ı n .  M e r a k 

e t m e y i n  b i r  s o n r a k i  ö ğ ü n ü  h e m  d a h a  g ü z e l  y i y e c e k  h e m  d e  d o y a c a k t ı r.

A n c a k ;  b ü t ü n  y u k a r ı d a  b e l i r t i l e n l e r e  d i k k a t  e t m e n i z e  r a ğ m e n ,  ç o c u ğ u n u z 

b e l i r g i n  b i r  k i l o  k a y b ı  y a ş ı y o r,  g e l i ş i m  g e r i l i ğ i  g ö s t e r i y o r  v e  a r t ı k  y e m e k 

p r o b l e m i  i ç i n d e n  ç ı k ı l a m a z  b i r  h a l  a l ı y o r s a  b i r  b e s l e n m e  u z m a n ı n a ,  e ş  z a m a n l ı 

o l a r a k  d a  b i r  ç o c u k  p s i ko l o ğ u n a  g ö r ü n m e n i z d e  f a y d a  o l a c a k t ı r.  B u  s ü r e ç  h e m 

s i z e  h e m  d e  ç o c u ğ u n u z a  i y i  g e l e c e k t i r.

S a ğ l ı k l ı  v e  e n e r j i  d o l u  g ü n l e r  d i l i y o r u m .

P s k . D a n .v e  A i l e  D a n .

Ke v s e r  A F YO N  İ R D E M
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