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Milli Egitim Bakanlig: tarafindan gelistirilen moddiller;

Talim ve Terbiye Kurulu Baskanliginin 02.06.2006 tarih ve 269 sayili
Karar ile onaylanan, Medeki ve Teknik Egitim Okul ve Kurumlarinda
kademeli olarak yayginlastirilan 42 alan ve 192 dala ait cerceve 6gretim
programlarinda amaclanan mesleki yeterlikleri kazandirmaya yonelik
gelistirilmis 6gretim materyalleridir.(Ders Notlaridir.)

Moduller, bireylere mesleki yeterlik kazandirmak ve bireysel dgrenmeye
rehberlik etmek amaciyla 6grenme materyali olarak hazirlanms,
denenmek ve gelistirilmek (zere Mesleki ve Teknik Egitim Okul ve
Kurumlarinda uygulanmaya baslanmistir.

Modiller teknolojik gelismelere paralel olarak, amaglanan yeterligi
kazandirmak kosulu ile egitim Ogretim sirasinda gelistirilebilir ve
yapilmasi Onerilen degisiklikler Bakanliktailgili birime bildirilir.

Orgiin ve yaygin egitim kurumlari, isletmeler ve kendi kendine mesleki
yeterlik kazanmak isteyen bireyler modillere internet Gzerinden
ulasabilirler.

Basilmis modiller, egitim kurumlarinda o6grencilere Ucretsiz olarak
dagitilir.

Moduller hichir sekilde ticari amagla kullamlamaz ve Ucret karsiliginda
satilamaz.
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ACIKLAMALAR

KOD 761CBGO033
ALAN Cocuk Gelisimi ve Egitimi

Erken Cocuklukta Ogretmen Yardimcihgi /Ozel Egitimde
DAL/MESLEK Ogretmen Y ardimcihg

MODULUN TANIMI

Cocugun gelisimi, fiziksel ihtiyaclari, psikososya ihtiyaclarinin
neler oldugu, temizligi, bakimi, beslenmesi vb. gibi bilgileri iceren
Ogrenme materyalidir.

SURE 40/24

ON KOSUL Bu moduliin 6n kosulu yoktur.

YETERLiK Cocugun gelisimine uygun ihtiyaclar: karsilamak
Genel Amag
Bu modil ile uygun ortam saglandiginda cocugun gelisimine
uygun ihtiyaclari belirleyebilecek ve bu ihtiyaglar1 karsilamaya
yonelik etkinlikler hazirlayabileceksiniz.
Amaclar

MODULUN AMACI 1. Uygun ortam saglandiginda cocugun yas ve gelislim

ozelliklerine uygun davranabileceksiniz.
2. Uygun ortam saglandiginda c¢ocugun yas ve gelisim
ozelliklerine uygun fiziksel ihtiyaclarinm karsilayabileceksiniz.
3. Uygun ortam saglandiginda c¢ocugun yas ve gelisim
ozelliklerine uygun psikososyal ihtiyaclarim
karsilayabileceksiniz.

EGITIM OGRETIM
ORTAMLARI VE

Ortam: Cocuk gelisimi ve egitimi bolimi 6grencilerinin egitim
ve ogretim aldiklart uygulama sinifi, anaokullar1 ve anasiniflari

Donamm: Kaynak kitaplar, bilgisayar, projeksiyon, fotograflar,

DONANIMLARI afis, brosur, dergi, uyarici pano, tepegdz, asetat, CD, VCD, DVD,
televizyon
Modll icinde yer alan her dgrenme faaliyetinden sonra verilen
6lcme ve degerlendirme araclar ile kendinizi degerlendireceksiniz.

OLCME VE

DEGERLENDIRME Modul sonunda ise kazandigimz bilgi ve becerileri belirlemek

amact ile oOgretmen tarafindan hazirlanan o6lgme araciyla
degerlendirileceksiniz.
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GIRIS

Sevgili Ogrenci

Insanin gelisimi; dollenmeden doguma, dogumdan da 6limiine kadar durmaksizin
sirer gider. Yashilik yillarinda boy blyiimesinin duraksadigi, kimi kez boy uzunlugunun
azaldigi goruldiginde insan gelisiminin durdugu sanilir. Oysa insan hem bedenindeki
degismeler, hem de 6grenme yoluyla gelisimini strdirir. insan canli kaldigi siirece
cevresiyle etkileserek ve yasayarak degisir, bir baska deyisle gelisir.

Cocuk dinyaya geldiginde buyime ve gelisme icin blyuk bir glice sahip olup 6nemli
ilerlemeler kaydeder. Sevgi, sefkat ve yakinlik ile buytyen cocuklar normal olarak gelisirler.
Gelisim donemlerinin incelenmesi ruh sagligi bakimindan da 6nemlidir. DOnemlerin
incelenmesi ortak ruhsal gelisim yolunda gidip gelmedigini anlamaya yardimci olur, saglikli
gelisiminin gozlemlenmesini kolaylastirir.

Gelisim siirecinde gocugun cevresi ¢cok onemlidir. Anne ve baba da bu yakin cevredeki
anahtar kisilerdir. Cocuk, cogunlukla annesiyle beraberdir. Ancak babamin da ¢ocugun
gelisiminde en az anne kadar 6nemi vardir.

Cocuk sosyal hayata uyum saglayacak davramslan kiclk yaslarda dgrenir ve
ogrenmeler kolayca sokillp atilamayacak kadar derin bir sekilde yerlesir. GUnlUk hayatta
huy dedigimiz karakter vasiflarimin pek cogunun temeli, cocuklukta aile vasitasiyla atilir.
Cocuk sadece insanlarla degil, esyaile olan iliskilerinin esasim da burada dgrenir. Comertlik,
cimrilik, temizlik, duizenlilik, bakim, dagimklilik, cekingenlik ve sosyallik gibi
aligskanliklarin kazamlmast hep ¢ocukluktaki egitime baglidir.

Egitimciler, cocuklarin gelecekte uyumlu ve basarili olabilmeleri icin en saglikli
egitim yollarimn gelistiriimesi cabasi icerisindedirler. Her ne kadar kisilik gelisiminin
insamn hayati1 boyunca siregeldigini kabul etsek de kisilik gelismesinde ve yapilasmasinda
temelin cocukluk déneminde atildig1 gercegi gecerliligini korumaktadir.

Cocuga yoneltilen davranms ve ona kars1 takimlan tavir ilk yasantilarin driilmesinde
buyik 6nem blyik dnem tasimaktadir. Okul dnces dénemde cocuk, sosyal birey olmayi
Ogrenirken ayni zamanda 6zdesim yapacag: bir modele ihtiya¢ duyar. Kisilik olusumu icin
gerekli olan 6zdesim, blylk ihtimalle aile icindeki yakin bir Uye ile gerceklesmektedir.
Genellikle 6zdesim nesnes anne baba olmaktadir. Fakat agabey, teyze, hala, day1 ya daamca
gibi ale icinden bir eriskin de 6zdesim nesnesi olabilir. Bu Uyelerin bozuk bir kisilik
yapisina sahip olmasi hainde, olumsuz davranis dOrneginin cocuga yansima ihtimali
artmaktadir.

Bu modul ile ¢cocuklarin yas ve gelisim 6zelliklerine uygun davranabilecek, fiziksel ve
psikososyal ihtiyaclarin karsilayabilecek bilgi ve beceriler kazanacaksinmz.






OGRENME FAALIYETIi-1

AMAC

Ogrenme faaliyetinde kazandirilacak bilgi ve beceriler dogrultusunda uygun ortam
saglandiginda cocugun yas ve gelislim 6zelliklerine uygun davranabileceksiniz.

ARASTIRMA

» Gelisimin 6nemi hakkinda arastirma yapiniz.

» Géisimleilgili kavramlarin neler oldugunu internetten ve kaynaklardan
arastirinz.

» Gelisimilkeleri hakkindabilgi edininiz.

» Cocugun gelisim donemleri ileilgili kaynak taramasi yaparak bir sunu
hazirlayinz.

1. GELiSiM

Resim 1. 1: Blyume, bireyin fizik yapisinda zamana bagl olarak meydana gelen nicelik
boyutundaki degisikliklerdir.



Bir buyusen, bir buytsen tipis, tipis yuridsen,
bir konussan, bir konussan, sonra sussan.
Cicilerle, incilerle bir blytsen badi, badi bir yirtisen

bir yiridsen ninni.

Gelisim; organizmanin dollenmeden baglayarak bedensel, zihinsel, dil, duygusal,
sosyal yonden belli kosullari olan en son asamaya ulasincaya kadar sirekli ilerleme
kaydeden degisimdir.

Organizmanin bilytime, olgunlasma, 6grenme etkilesimleri ile siirekli olarak ilerleme
kaydetmesidir.

Gelisme bir “0rindir’’ve buna bagli olarak “olgunlasma bir “siire¢’’ olmaktadir.
Olgunlagsma ve 6grenme olmadan da “gelisim* olmaz.

Ornegin bir gocugun bisiklet siirmesi devinimsel bir gelismedir. Cocuk, bedenen ve
kas olarak yeterli olgunluga erismeden bisikleti slremez. Yeterli olgunluga ulasinca da
bisikleti stirmeyi 6grenmemisse bisikleti stirme davramsin gosteremez.

Bagka bir tamim olarak gelisim; organizmanin bedensel, duygusal, zihinsel ve sosyal
yonlerden sistemli olarak bilytmesi, degismes ve istenilen gorevleri yerine getirebilecek
diizeye gelmesidir. Cevre ve kalitim arasindaki siirekli ve karsilikli etkilesimin Grintdr.
Gelisim organizmanin belli bir diizen icersinde ve kalici olarak gosterdigi degisimi kapsar.
Kisa bir siire icin meydana gelen ya da hastalik nedeniyle meydana gelen degisim “gelisim”
sayilmaz

Gelisim sUreci:
BUYUME OLGUNLASMA OGRENME.

Buytime, olgunlasma ve 6grenme; yasant: sonucu kiside gozlenebilir nitelik ve nicelik
boyutundaki degisiklikleri icerir. Gelisimde bedensel dzellikler birbirleriyle iliskili olarak bir
bitinlik icinde degisir. Ornegin bir cocugun 181k calabilmesi parmaklarindaki kaslarin
olgunlasmastyla ilgilidir. Cocuk, parmakla dudak arasindaki is birligi sonucu 1slik ¢calma
eylemini gerceklestirir. I1slik calma eyleminde bireyden beklenen caba, bireyin gelisiminde
kendisinden beklenen gorevleri yapabilecek davranis degisikligini gosterme cabasidir.

1.1. Gelisimle ilgili Temel Kavramlar
1.1.1. Buyume

Blyulme, bireylerin fiziksel 6zellikleri icin kullamimakta ve organizmanin bedensel
olarak gosterdigi degisiklikleri ifade etmektedir. Bu yoniyle birey agisindan boyun uzamasi,
kilonun artmasi, vicudun irilesmesi blyime kavram iginde yer almaktadir. Gelisim ve
bilytime karistirilmamalidir. Ornegin kisinin viicudu biydr, zihni ise gelismektedir.
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Blyime, bireyin fizik yamsinda zamana bagli olarak meydana gelen nicelik
boyutundaki degisikliklerdir. Dogum 6ncesi donemde hiicre gogalmas: ve dogum sonrasinda
da aylara veya yillara gore fizik yapida meydana gelen degisiklikler buyiime sonucudur.
Buyume yasa bagli olan degisikliklerdir.

1.1.2. Olgunlasma

Olgunlasma, bireyin dogustan getirdigi genetik yap ile gevrenin etkilesimi sonucunda
canlida gorulen biyolojik degisikliklere denir. Kisaca organizmanin buylyerek bir isi
yapabilecek seviyeye gelmesidir.

Resim 1.2: Cocugun yer den kendini kaldirabilmesi i¢in kaslarinin yeterli olgunluga erismesi
gereklidir.

Bir organizma belli bir davrams1 basaracak derecede yeterli olgunluk basamagina
ulasmadikca, o davrams: 6grenemez ya da geregi gibi yapamaz. Ornegin cocugun parmak
kadlart gerekli olgunluk dizeyine ulasmadikca, ona kalem tutmasim disardan yapilacak
etkilerle Ogretmeliyiz. Organizmamn, kendinden beklenen bazi fonksiyonlari yerine
getirebilmesi icin onun belirli bir olgunluga ulasmasi gerekir. Hentiz kalem tutmasini yeni
ogrenen bir cocuktan diizgiin yazi yazmasi beklenemez. Cocugun kas ve kemik yapisi yeterli
olgunluga gelmeden, ne kadar yirume alistirmas yaptirirsak yaptiralim, ¢cocuk yurdmesini
ogrenemez.

Olgunlasma cevre faktorlerinden oldukca bagimsizdir. Cevrenin etkiss normal
kosullarda olgunlasmay1 etkilememektedir. Cevre kosullarinda uyarici yoksunlugunun yogun
olmachg durumlarda gocuklar yiriimeyi ogrenir. insamin biyolojik donammu, yirime
davranisi igin programlanmustir.

Olgunlasma kendiliginden meydana gelen bir stiregtir. Bir meyvenin olgunlasmasi igin
meyvenin caba gostermesine gerek yoktur. Kisinin olgunlasmast da benzer bir sekilde
zamanla meydana gelir. Cocuktan herhangi bir davrans istenildiginde, o davranmsin geregi
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olan olgunlasmamn gerceklesip gerceklesmediginin dnceden bilinmesi gerekir. Anne
babanin ve egitimcilerin mutlaka cocugun olgunlasma dizeyini bilmeleri 6nemlilik arz
etmektedir. Cocuktan diizglin bir yazi yazmasin isteyen bir anne babanin, cocugun parmak
kaslarinin yazi yazma olgunluguna ulasip ulasmadigini dikkate almasi gereklidir.

1.1.3. Ogrenme

Gelisimin en 6nemli kavramlarindan biris de Ogrenmedir. Bireyin gelisiminin
meydana gelmesi icin o6grenmeye oOnemli derecede ihtiyag duyulmaktacir. Insanlar
baskalarinin yarchimiyla birtakim bilgi ve beceri kazamr. Kazanilan bilgi ve beceriler, bireyin
cevresiyle kurdugu etkilesimin sonucudur. Bu etkilesim sonucunda bireyde meydana gelen
kalici izlerin her biri bireyin yasantilarinm olusturur. Bir baska ifadeyle kalici izlerin her biri
bireyin yasantilarim olusturur. Ogrenme, tekrar ve yasanti sonucu davramista gozlenen kalici
degisiklikleri kapsar. Bu tammda U¢ 6nemli 6ge vardir.

> Osrenme, iyi yadakétii nitelikte olan davrams degisikligidir.
> Ogrenme, yasant1 ya da uygulamaile olusabilir.
> Ogrenme sonucunda olusan davrams degisikligi oldukca kalici degisikliktir.

Ogrenmede esas olan, oldukga kalici bir nitelik tasiyan davramstir. Cocugun yeni bir
davrams kazanabilmesi icin cevrenin destegi 6nemlidir. Bir cocugun diizgin bir sekilde yazt
yazabilmesi i¢in, dncelikle kalemi dizgun tutabilmesi ve belli bir olgunlasma dizeyine
ulasmasi gerekir. Olgunlasma gerceklesse dahi cocugun baskas: tarafindan yardimci
olunarak Ogrenmes gereklidir. Bireyin herhangi bir konuda beceris ya da bilgis
olmamasina ragmen o konuda gosterdigi ¢aba sonucunda Ggrenebiliyorsa burada 6grenme
gerceklesmis demektir.

1.1.4. Hazir Olma

Hazir bulunusluk, yeni bir 6grenme durumunda, bireyin 6nceden sahip oldugu
ozelliklerin tumUnl kapsar. Bireyin yasi, gelisimi, olgunluk seviyesi, tutumu, motivasyonu
ve saglik durumu yeni 6grenme ortaminda etkili olan unsurlardir.

Hazir bulunusluluk, kisinin olgunlasma ve dgrenme sonucunda belli bir davranmsi
gostermeye hazir olmasidir. Bir yasantimin istenilen diizeyde 6grenilebilmesi icin o konunun
gerektirdigi temel 6n yasantilara, o konuyu dgrenecek kisinin mutlaka sahip olmasi gerekir.
Okul cagina gelmis olan bir cocugun yasi ve gelisimi kadar, okula karsi tutumu ve
motivasyonu da onun okula hazir bulunusluk halini belirleyici olmaktadir. Ornegin dalma
eylemi yapmasim Ogrenecek olan cocugun hem dalma ile ilgili aletlerin ozelliklerini
kavrayabilecek olgunluga ulasmasi, 6grenmeye hazir olmasi hem de dalmak i¢in gerekli olan
temel bilgi ve becerilere sahip olmasi gerekir. Bir yasantiyr 6grenmeye hazir olmayan
gocuga o yasantiyr Ogretmeye calismak cocukta birtakim kalici izli olumsuz davramslar
birakabilir.



Buyumeile gelisim birbirine karistiriilmamahdir. Buylime
daha cok fiziksel 6zellikler icin, gelismeisefiziksel 6zelliklerin
yam sira sosyal, duygusal ve zihinsel 6zellikleri de kapsayacak
sekilde kullanilir.
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Resim 1.3:Dalma eylemi yapmasin 6grenecek olan cocugun dalmaileilgili gerekli olan bilgi ve
becerilere sahip olmas gerekir.

1.2. Gelisim Ilkeleri

Gelisim alamnda yapilan arastirmalar ve gozlemler gelisimin belli kuralara gére
olustugunu gostermektedir. Egitimle ugrasan kisiler bu iliskileri bilirlerse amaglarin
gerceklestirmede daha basaril1 olurlar. insanin gelisiminde herkes igin gegerli olan bu ilkeleri
sOyle siralamak mimkundur.

1.2.1. Bilyime ve Gelisme Bastan Ayaga ve icten Disa Dogrudur

Cocuklarin bedensel gelisiminde kesin bir bicim vardir. Bebekler oturmasin
Ogrenmeden oOnce baglarimi dik tutmayi, emeklemeden Once oturmayi, yurimeden ©nce
emeklemeyi basarirlar. Her gocuk fiziksel gelisim asamalarimt hemen, hemen aym yasta
gecirir. Vicut ve motor yetenekleri bastan ayaga dogru gelisir. Yeni dogan bir bebegin bagsi
vucudunun diger kisimlarina gore daha biyuktir. Bebek basim dik tutmay: diger organlarin
kullanmadan daha 6nce Ogrenir. Hareket kontrolli dnce omuzlar ve kollar en sonunda da
bacaklar ve ayaklarla olur. Biyime, vicudun merkezinden yanlara dogru gelisir. Govde ve
omuz hareketleri 6nce, elerin ve parmaklarin kullanilmas: daha sonra olan gelismelerdir.



Resim 1.4:Hareket kontroll 6nce omuzlar ve kollarda, en son bacaklar ve ayaklarda olur.

1.2.2. Gelisim Kalitim ve Cevr e Etkilesiminin Ur tintdr

Kalitim, bir insanin ana-babasindan getirebildigi var kuvvetleri ifade etmektir. insan
bircok yonleriyle anne babasina veya soyuna gekmektedir. Diger yandan ana-babasindan
getirebildigi var kuvvetlerini, bir cevreicinde ve cevreile etkileserek gelistirebilmektedir.

> Kalitim; Insani meydana getiren ilk hiicre, babadan gelen spermle anneden gelen
yumurtamin fallop borularinda birlesmesiyle meydana gelir. Bu birlesmeye
dollenme diyoruz. Bu birlesme sirasinda anne ve babadan pek ¢ok Ozellik dolite
gecmektedir.

» Cevre: Genis anlami ile gevre, dollenme sirasinda ve dollenmeden sonra
hiicrenin ¢ogalip bir organizma oluncaya kadar icinde yasadigi bitin durumlar:
icine almaktadir. Organizmanin bir i¢ cevresi, bir de dis cevresi vardir. Insan
dollenmeden doguma, dogumdan 6lume kadar bir cevre icinde yasamak
zorundadir. Kalitim yoluyla gelen var kuvvetlerle, cevrenin kuvvetleri birbirleriyle
etkilesim yaparak gelismeyi meydana getirir. Gelisimin bazi yonleri kalitimin,
bazi yonleri cevrenin daha fazla etkisi atindadir. Beden gelisimi bunlardan
birisidir.

Cocugun anne-babasina veya soyundan birisine vicutca ¢ok benzemes kalitimin
baskinligim gosterir. Fakat vicudun gelismesinde cevreninde blyik etkiler yaptig
denemelerle anlasilmisgtir. Koti bedenme ve kot cevre sartlarn beden gelisiminde
gerilemeler veya ilerlemeler meydana getirebilmektedir. Dilin ve sosyal davranslarin
gelisiminde gcevrenin etkisi kalitimin etkisine Usttin gérilmektedir.



1.2.3. Gelisim Bélli Bir Siraizler, Gelisim Asamalari Basitten Kar masiga Dogru
Bir ilerleme Gosterir

Gelisim streklilik gosteren bir olgudur. Bu sireklilik icinde degismeler, belli bir sira
icinde olusur. Cocuklar belli zamanlarda belli degisimler gecirir, ortak gelisim davranislar:
gosterirler. Bu nedenle gelismeyi donemlere ayirarak incelemek mimkin olmaktadir. Her
gelisim dénemi bir sonraki dénemin 6nciisii ve hazirlayicisicir. Ornegin kaba motor beceriler
(el, kol, bacak hareketleri) ince motor becerilerden (parmak kaslarini kullanma ) daha 6nce
olmaktadir. Bu nedenle cocuklar kollarin ve elerini parmaklarindan dnce kullanir. Y Urime
eylemi, makas ve kalem tutma becerilerinden 6nce gergeklesir. Cocuk 6nce yurdr, kosar.
Makasla detayli bir sekilde kesebilmesi daha sonra gergeklesir. Bu da bize gelisim
asamalarinin basitten karmasiga gidisini aciklar. Gelisme donemleri birbirleriyle iliskilidir.
Bir donemdeki gelisim 6zellikleri diger doneme temel teskil eder.

1.2.4. Gelisimin Hizlh Oldugu Dénemlerde Cevre Etkis Blyuk, Yavas Oldugu
Donemlerde Cevre Etkisi Azdir

Cocuk dogumdan sonra bitin alanlarinda hizli bir gelisim icindedir. Bu hizlilik 6
yasina kadar siirer, sonra bu asir hizda bir disme olur. Bulug ¢aginda bilylime ve gelismede
tekrar blyik bir hizlilik goze carpar. Iste bu hizlilik dénemlerinde cocugun cevresinde
meydana gelen olaylar onlar1 ¢ok yogun bir sekilde etkiler. Bu donemlerde aldigi olumlu
uyaricilar cocuklarin gelisimine blyik katkilarda bulunur. Cocuklar dgrendikleri becerilerin
% 70" ine yakin bir bolimini 0-6 yaslan arasinda kazanirlar. ilk yaslardaki bu hizli
gelismede Ogrenmenin payr cok buyUktdr. CUnki cocuk bu cagda hizli bir dgrenme
icindedir. Kendi cevresini tamimak icin yaptig: ¢cabalar ona pek ¢ok sey dgretmektedir. Okul
cagina kadar bircok kisilik 6zellikleri cocukta yerlesmeye ve koklesmeye baglar. Bu etkiler
yetiskinlik caginda da kendini gostermektedir. Bu nedenle gelisimin hizli oldugu dénemlerde
cocuklar ve gencler kot cevre kosullarindan uzak tutulmalidir.

1.2.5. Gelisimde Genis Bireysel Ayricaliklar Vardir

Her insamin kendine ait bir gelisim bicimi vardir. Baska bir ifadeyle gelisim
bireyseldir. Bedensel, zihinsel, duygusal gelismelerinde her insan digerlerinden farklidhir.
Ayni yasta olan, drnegin yedi yasindaki iki cocuk karsilastirildiginda okuma hizlarinda
farkliliklar mevcuttur. Resim yapma yeteneklerinde de farkliliklar gorldr. Egitimle ugrasan
kisiler insanlarin bireysel ayriliklart oldugunu bilmeli ve herkesten aym basariyi
gostermesini beklememelidir. Ogrencilerin bireysel ayricaliklar oldugu diistinilmeli ve
egitim programlar: bunlara gére diizenlenmelidir.

1.2.6. Gelisim Derece, Derece ve Devamli Bir Suregtir

Insanin gelisimi, durma ve kesiklik géstermeden devaml: bir akis icindedir. Ancak
gelisimdeki devamlilik hep aynm hizda olmamaktadir. Gelisim daima ileriye dogru fakat
bazen hizl1 bazen yavas devam etmektedir.

Egitim sisteminin okul dncesi egitimi, temel egitim, orta 6gretim, yiksek 6gretim gibi
kademel ere bdlinmesinin dayanagi; dgrencilerin okul dénemlerine rastlayan yaslarla gelisim
caglann arasinda bir paraellik kurulmasi gerekliligindendir. Dolayisiyla ¢aglarin genel
gelisim Ozelliklerine dayanarak bir okuldaki Ogrencilerin  gelisimi  hakkinda genel

9



tahminlerde bulunabiliriz. Bir insanin sahip oldugu 6zellikler birbirinin ardh sira gelismezler.
Bir dandaki gelisimi tamamlandiktan sonra bir diger alanda gelisme baslamaz.

1.2.7. Kisaca Kisilik Ozellikleri

» Degisik hizda,
» Bir btunlUk icinde bir arada,
» Derece, derece ve devamli olan bir gelisimicinde bulunurlar.

Cocuklara uygulanan egitim seviyesi gelisimin seviyesine uygun olmalidir. Okul
programina gore cocuga Ogretilecek bilgi, beceri ve tavirlarin gerektigi gelisim seviyesinin
cocuk tarafindan kazanmilmis olmasi sarttir. Cocugun 6grenmeye hazir bulunmasi halinde
yapilacak 6gretim cabalari olumlu neticeler verecektir.

1.3.Gelisim Dénemleri ve Ozellikleri

Sigmund Freud, Kisiligin temel karakter yapisinda bebeklik ve cocukluk yillarinin
onemini belirten ilk psikoloji kuramcidir. Freud, besinci yilin sonunda kisiligin oldukca
bicimlendigi ve bu yastan sonraki gelisimin, temel yapimin islenmesiyle simirlandigi
inancindadir. Freud'a gore ¢ocuk, yasamun ilk bes yilinda sayisiz dinamik degisimlerden
gecer. Bunu izleyen ve altinci yasla baslayan gizlilik déneminde bu degisim oldukca dengeli
bir duruma gelir. Ergenligin baglangiciyla birlikte dinamizm yeniden artar ve yetiskinlige
dogru giderek durulur. Yasamun ilk bes yilindaki gelisim dénemleri, bedenin belirli bir
bolgesine kars: gelistirilen tepki bicimlerine gore tanimlanir.

1.3.1. Oral D6nem

Gelisimin ilk basamagidir, yasamin ilk 1 ya da 1- 1/2 yil1 boyunca surer. Bebegin
gereksinimleri, algilamalarn ve kendini anlatiim yollarn daha cok agiz bdlgesinde
odaklasmistir. Agiz bolgesinde alinan duyularin baslicalart acglik, susuzluk, anne memesi ya
da onun yerine gegen nesnelerin olusturdugu ve hoslanma duygusu yaratan dokunma
uyarimlaridir.

Y asamun ilk aylarindainsan yavrusu diger memelilere oranla daha caresiz bir varliktir.
Bakimi saglanmazsa yasayamaz ve fizyolojik dengesi bozuldugunda bir diger insamin
yardimn olmaksizin durumunu diizeltemez. Bebek baglangicta kendi dudaklariyla anne
memesini birbirinden ayirt edemez ve aclik agrilariyla bu duyguyu gideren dis nesne
arasindaki iliskiyi fark edemez. Ancak acligin giderilmedigi durumlarin sayisi arttikca
giderek bu iliskiyi gdrmeye ve daha 6nce aciktigi zamanlarda bu duygusunu ortadan kaldiran
nesneyi aramaya baslar. Boylece bebek aclik duygusu nedeniyle dis diinyaylailiski kurmaya
zorlanir. Dis dinyayr oral duyumuna ve icsd gerilimlerinin  giderilmesine gore
agilandigindan, dis gevredeki nesnelere kars ilk tepkisi onlar1 agzina koyma biciminde olur.

Bu doénemde annenin rolt cok dnemlidir. Anne sezgileriyle cocugun gereksinimlerini,
bebekle ortaklasa gelistirdikleri bir dizen icinde karsilar. Bu dizen sayesinde bebek
fizyolojik dengelesimini belirli sinirlar icersinde koruyabilir. Gereksinimlerini diizenli bir
bicimde karsiladikca, bebekte dis dinyaya kars: gliven duygusu given duygusu olusmaya
baslar. Oral gereksinimlerin yeterince karsilanmamas: ya da asir1 oranlarda doyurulmasi
normal dist kisilik 6zelliklerinin yerlesmesine neden olabilir. Bunlar arasinda abartilmis
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iyimserlik, 6zseverlik, arada bir yasanan yogun karamsarlik ve diger insanlardan ¢ok sey
bekleme egilimi sayilabilir. Oral karakterli kisiler asirt bagimlidir ve diger insanlarin
kendileriyle ilgilenmelerini ve bakimlarint Ustlenmelerini isterler. Arada bir diger insanlara
bir seyler verirlerse de aslinda bunlar, karsiliginda alabilmek beklentisyle yapilan
davramiglardir. Bu tir insanlarin kendilerine olan saygilari diger insanlarin yargilarina
baglidir.

Oral donemin basarili bir bicimde tamamlandigi durumlarda kisilik 6zellikleri, asir
bagimlilik ya da kiskanma duygulari olmaksizin, diger insanlara verebilme ve onlardan
aabilme niteliklerini icerir. Boyle kisiler kendilerine oldugu gibi diger insanlara da gtivenir
ve onlardan destek alabilirler.

1.3.2. Anal Dénem

Uclincll yasin sonuna dek siiren bu dénemde gocuk, aniisii biizen kaslara giden
sinirlerin olgunlasmalar1 sonucu, diskinin tutulmas: ya da bosatilmas: islevleri Uzerinde
denetim kurmay: grenir.

Anls kaslar1 Uzerinde denetim kazanma, ora dénemin edilgin var olusu biciminden
etkinlige dogal gecisi de icerir. Bu donemde yer alan tuvalet egitimi sirasinda, diskiy: tutma
ya da bosaltim konusunda anne ile ortaya c¢ikan catismalar sonucu ¢ocuk bir yandan
bagimlilik duygulari, 6te yandan ayrilma, birlesme ve bagimsizlasma isteklerini iceren karsit
duygular birlikte yasar. Anal donemde, annenin denetimden bagimsizlasma egilimlerininilk
belirtileri gozlenir. Digkiy1 denetleyebilme (tutma) ya da denetimi yitirme (altim kirletme)
cocugun denetimi yitirme durumlarinda kendine karsi kusku gelistirmeden ve asirt utang
duygularina kapil madan yasama ve 6zerklik kazanma yolundaki ilk denemelerdir.

Ana donemde tuvalet egitimlerinin barisgi yollardan tamamlanmamas: durumunda
cesitli uyumsuzluk karakter dzellikleri gelistirilir. Diski bosaltmaya kars1 korku gelistiren
cocuklarda yasam boyu izlerini sirdiren asirn dizenlilik, kati gorUslulik, inatcilik, dik
kafalilik, para harcamaktan ¢cekinme ve cimrilik egilimleri gozlemlenir.

Ana dénemin anne ve cocuk arasindaki uyumlu iliskilerle stirdirebildigi durumlarda
ise Ozerk bir birey olarak 6zgirce secim yapabilme, bagimsizligini stirdirebilme, sucluluk
duymaksizin girisimde bulunabilme, olaylar karsisinda kararsizliga kapilmadan eyleme
gecme ve bu eylemlerin sonuclarin oldugu gibi kabullenebilme, dik kafali olmadan ya da
asirn odunler vermeden diger insanlarlaishirligi yapabilme yetenekleri kazanilir.

1.3.3. Fallik Donem

Cinsel bolgelerin uyariimasinda heyecan duyma ve cinsellige karsi asirt ilgi biciminde
davranislarla belirlenen bu dénem Ucglincll yasin sonlarina dogru baglar ve yaklasik olarak
besinci yasin bitiminde son bulur.

Fallik donemin amac erotik ilgi ve durtileri cinsel organlara ve islevlere odaklastirma
olarak aciklanabilir. Fallik dénemde caba bir sevgi nesnesi bulmaya yonelmistir. Ayrica
kadin ve erkegin cinsel organlarinin anatomik farkliligi da bu donemde ilgi ve arastirma
konusu olur ve cocuk kendi bedense ozelliklerini cinsiyetiyle 6zdeglestirir. Bu dénemde
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ana-baba ve cocuk iligkilerindeki aksakliklar ileriki yasamin nevrotik belirtilerine temel
olusturur. Bu dénemde cocukla ana-babasi arasinda yogun sevgi iliskileri gézlenir. Saglikli
kosullarda fallik donem cocugun kendi cinsiyetini benimsemesing, utan¢ duygusuna
kapilmadan meraklarim giderebilmeyi 6grenmesine, cevredeki durumlarin ve kisilerin yam
sira kendi i¢sel dirtileri Uzerinde de egemen olabilme ¢abalarini gelistirmesine, bir bagka
deyisle gerek dis iliskilerine ve gerekse i¢ dinyasina bir diizen getirebilmesine yardimc olur.

1.3.4. Gizil (Latent) Donem

Cinsd durtilerin durgunluk dénemi olarak tanimlanabilecek olan bu gelisim basamag:
fallik donemin sona erisinden erinligin ilk belirtilerine (5-6 yaslarindan 11-13 yaglarina )
kadar slrer. Bu donemde kiz ve erkek cocuklar kendi hem cinderine yakinlasirlar. Kiz ve
erkek cocuklarin oynadigi oyunlarin niteligi farklilasir. Cinsel ve saldirgan enerjilerini
Ogrenme, oyun, cevreyi arastirmave diger insanlarla daha etkin iligkiler kurmada kullanirlar.
Bu donemde dnemli beceriler edinilir.

Bu donemin baglica amaci fallik donemin sonunda cocugun kendi cinsinden olan
ebeveyniyle vyaptigit 0Ozdesimi  ve kendi cingyetine iliskin toplumsal rolUni
guclendirmektedir. Ayrica ¢cocuklar bu donemde ana- baba disindaki yetiskinlerle, drnegin
ogretmenleriyle de 6zdeslesmeye baslar.

Gizil donemin bagarili bir bicimde atlatilamadigi durumlarda iki tir aksaklik ortaya
cikabilir;

» Cocuk icsel durttlerin denetimini saglayamazsa enerjisini dgrenme ve beceri

gelistirmeye ybneltemez.

» Asirt bir denetim mekanizmas: gelistirerek kisiliginin gelisim yolunu kapatir ve

obsesif karakter yapisinin yerlesmesine neden olur.

Bu donemin saglikli bir bicimde yasanmasi ise ¢ocugun, yenilgiye ugradiginda
asagilik duygusuna kapilmaktan korkmadan ve ozerk bir varlik olarak girisimlerde
bulunmay: dgrenmesini saglar. Bdylece, olgun yetiskin yasamin 6zU olan sevgiden ve
calismadan doyum saglamasinmin temeli hazirlanir.

1.3.5. Genital Donem

Bu donem erinligin baslangici olan 11- 13 yaslarindan, ergenin genc yetiskinlik
donemine ulastig1 yillara degin stirer. Gunimizde bu dénemi ergenlik 6ncesi, orta ergenlik,
son ergenlik ve ergenlik sonrasi olarak gruplama egilimi oldukca yaygindir. Bu dénemde
cocugun fizyolgjik olgunluga erismesi ve bazi hormonlarin etkinliklerinin artmasiyla, cinsel
nitelikli olanlar basta olmak Uzere cesitli dirtllerin glcl artar. Bu yogunlasma, dnceki
gelisim donemlerindeki catigmalarin yeniden canlanmasina neden olur. Genital dénem, bu
catismalara yeni ¢6zim yollar1 aranmasina olanak saglar ve bu ¢ozimler bulunabildiginde
yetiskin bir insan kimligi kazanilmus olur.

Bu ddnemin amaci, ergenin ana-babasina olan bagimliligindan koparak aile disindaki
kars: cinsten kisilerle olgun iliskiler kurabilmeyi 6grenmesine yoneliktir. Bir baska deyisle
bu dénemde 6zsever duygular gercek kisilere yonelmeye baslar. Karsi cinse ilginin yan sira
toplumsallasma, grup etkinliklerine katilma, meslek secimine iliskin tasarilar ve yuva kurma
istegi belirir. Kisi giderek, hoslanim arayan 6zsever cocuktan gergeklere yonelik toplumsal
yetiskine dontsUr.
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Genital dénemin sorunlarimn basarili bir bicimde ¢oziimlenememesinin yaratacagi
normal dis1 sapmalar karmasik ve ¢ok yonlidur. Bu dénemde yeniden Usti agilan ve 6nceki
donemler iliskin catismalara ¢dzim bulunmazsa bu durum belirmekte olan yetiskin Kisiligin
Uzerinde cok ciddi nitelikte ve kalici izler birakir. Bu donemin dogal ve gegici bir olgusu
olan “kimlik bunalimi” nmin ¢ézimlenememesi kisinin toplum icindeki yerine iliskin bir
saskinhiga, kendi kimligini saptayamamamn umutsuzlugu ile bir grubun kimliginin
o6zimleyerek kendi kimlik boslugundan kurtulmaya calisma biciminde sapmalara neden
olahilir.

Bu donemi basariyla atlatan kisilerde, doyurucu cinsd etkinlikler ve tutarli bir
kimlikle belirlenen olgun bir kisilik yerlesir. Boyle bir kisi kendi guclerini gerceklestirebilir,
anlaml1 sevgi iliskileri kurabilir ve kendisine doyum saglayacak amaclara ulasabilmek icin
caligir, yaratici ve Uretken bir insan olur.

1.3.6. Erik Erikson ve Insanin Sekiz Cag

Erik Erikson, yasam sekiz gelisim donemine ayirir. Bir bolumi Freud” un gelisim
donemlerine kosutluk gosteren ve olumlu ve olumsuz boyutlar: igeren bu dénemlerin her
biri, kendine 6zgl bunalimlariyla belirlenir ve bireyin icinde yasadigi toplumdan ve
klltdrden onemli dl¢lde etkilenir. Eriksona gore kisilik sekiz dénemin timtnde gelisimini
surdardr ve bir donemde olumsuz yasanan denge sonraki bir dénemde olumlu yone
cevrilebilir. Cevresine glivenmeyen bir bebege bir sonraki donemde ilgi ve bakim saglanirsa
cocuk insanlara kars1 gliven gelistirebilir.

1.3.7. Oral-Duyum Dénem (Guven ya da Guvensizlik)

Bu donem Freud’ un oral doneminin karsiligichr ve yasamin ilk yil1 boyunca siirer. Bu
donemde bebegin kendisine ve gevresine karsi given gelistirip gelistiremeyecegi belirlenir.
Annenin ¢evrede bulunup gereksinimlerini karsilamas: bebekte giiven duygusu olusturur. Bu
gereksinimlerin ne denli iyi karsilandig: ise glivensizlik oramm bdlirler.

1.3.8. Anal-Kas Donemi (Ozerklik ya da Utanc ve K ar ar sizhk)

Freud’ un anal doneminin karsiligi olan ikinci ve tglncii yillarda cocuk kendi basina
yemeye, yurimeye ve konusmaya baslar. Anls kadarim kendi istemine goére
denetleyebilmesi iseikinci yastan baslayarak gerceklesir. Bu asamada ¢ocuk iki tir tutumdan
birini seger: Tutmak ya da birakmak...

Tutma birakma cabalar diskilama islevleriyle sinirlanamaz. Eger ana-baba gerekli
ortamu saglar ve asir koruyucu tutumlardan kacimrsa ¢ocuk kendini denetleme konusunda
kendi glictine dayanmayi 6grenmeye baglar. Sinirli etkinlikler icinde de olsa, neyi yapmayip
neyi yapacagimn secimini kendisi yapar. Boylece U¢ yasina ulastiginda 6zerkliklerine kars:
guven duymaya baslar. Ancak eger diskisi kétl karsilamr ve davraniglan kisitlanirsa,
ezikligin kizginligim ve utancim yasamaya baglar. Utan¢ duygusu yerlestikten sonra artik
yaptig1 secimlerin dogrulugu konusunda stirekli kuskuya kapilip haklarin savunamaz.
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1.3.9. Cinsel Devinsel Donem (Girisim ya da Sucluluk)

Freud' un fallik doneminin karsiligi olan bu dénem besinci yilin sonuna dek sirer. Bu
donemde cocuk artik buyUklerinin arasindadir ve bahge, sokak, anaokulu gibi yeni yasam
adanlarina acilir. Kendi basina 6grenmeye baglar. Bir seylerin ardindan gider ve merakla
inceler. Kendi basina girisimlerde bulunur. Cocuk bu dénemde, kendi yapmak istedikleriyle
ana- babasinin yapmasini istedikleri arasindaki farkliligi gérmeye baglar. Giderek ana-
babasinin isteklerine kendini mal eder ve onlara aykirt disen davraniglarda bulundugunda
kendini cezalandirir. Donemin sonlarina dogru ana ya da babasina karsi cinsel icerikli
duygularin yitiren ¢ocuk bu kez, ileride kendisinin de ana ya da baba olacagim dislemeye
baslar.

1.3.10. Gizil donem (Beceri ya da Asagilhik Duygusu)

Ferud” un gizil déneminin karsiligi olan bu donem ilkokul cagim kapsar ve 6- 11
yaslar arasinda siirer. Bu dénemde cocuk yasantilarindan bazi sonug cikarabilecek bicimde
disinmeye baglar, yetiskinlerin kullandigi det, arag vb. seyleri kullanma denemelerine
girisir. Surekli etkinlik durumundadir. Bir seyler yapar ve ortaya gikarir. Eger bu ¢abalarina
kars1 ¢ikilirsa cocuk yaptiklarinin degersizligine inanir ve asagilik duygusuna kapulir.

Bu doénemde ¢ocuk, kendi basina ya da diger ¢cocuklarla oynadigi oyunlar araciligiyla
dinyay: algilamaya ve onun bir bélimind kendi denetimi altina almaya calisir. Yasant
ornekleri yaratir ve bunlar tzerinde denemelerde bulunur. Oyunlarin yan sira yasitlarnyla
birlikte caligmalar yapar.

1.3.11. Erinlik ve Ergenlik Donemi (Ego Kimligi ya da Rol Kargasasi)

Yasamin bu doneminde ergen, bir kisilik gelistirmeye calisir. Bu donemde dig
gorinim o6nem kazanmir. Gorinime gosterdigi ilgi benligin olusmasina yardimci olur.
Kimligini arayis cabasi icinde kahramanlara, Ogretilere, karsi cinsten iliskilere tutulur.
Kararsizlik ve saskinlik bu yastaki genclerin dayamsma gruplar: olusturmasina neden olur.
Bu doénemde ergen, cocuklukta dgrenmis oldugu kurallarla yetiskinin gelistirmesi gereken
deger yargilar arasinda bocalar.

1.3.12. Geng Yetiskinlik Dénemi( Yakin iliskiler ya da Soyutlama)

Bu donemde basarili olabilmek, daha o6nceki donemlerde ana- babamn neler
verebilmis olduguna ve geng yetiskinin cevresiyle nasil etkilestigine baglidir. Kimlik
sorununu basaril1 bir bicimde ¢ozimlemis olan geng yetiskin, kendi kimligini yUritmekten
korkmaksizin insanlarla yakinlik kurabilir. Buna karsilik rol kargasasi yasayan kisi yakin
dostluklardan, karsi cindle iligskiden ve herhangi bir yere baglanmaktan trker. Uzun sireli ve
yogun yakinliklar kuramayan geng yetiskin, giderek kendine déner ve soyutlanmis olma
duygusu tehlikeli boyutlara ulasabilir.

Gergek yakinlik paylasmayi igerir. Sevgi ve cinsellik, sonra da sevginin Urini olan
cocuklar bir diger insanla paylasilir.
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1.3.13. Yetiskinlik Dénemi (Uretkenlik ya da Kisir 1k)

Orta yaslarn kapsayan bu donemlerde kisi Uretkenlikle kisirlik arasinda bir secim
yapar. Uretkenlik, cocuk yapma ve biyitme anlamim degil, bireyin kendi evi disinda
topluma yararli isler gergeklestirebilmesini ve kendisinden sonra gelen kusaklara rehberlik
yapabilmesini icerir.

1.3.14. Olgunluk Dénemi (Ego Butlnlesimi ya da Umutsuzluk)

Bu doénem Uretken gecen bir yasanmun saglamis oldugu doyum ile yillarim anlamsiz
gecirmis olmamn mutsuzlugu arasindaki catismayla belirlenir. Bu donem huzurla
gecirilebilir. Cevrede torunlarin varliginin yan sira 0 gine degin Uretmis oldugu seylerden
genc kusaklarin yararlanmakta oldugunu gérmenin verdigi haz yasanir.

1.4. Bebeklik Dénemi (0- 2 Yas)

Resim 1.10: Bebek 4. ayda destekle oturur.

Cocugun egitimi agisindan 0 - 2 yas doneminin 6nemi blydktir. Gelisimin tim
yuzlerine iliskin temeller bu dénemde atilir.

» Motor Gelisim

Motor becerilerinde bastan asagiya ve bedenin merkezden disa dogru bir gelisim seyri
gordlr.

o Refleksler: Bebekler genis reflekser topluluguyla dinyaya gelirler.

Emmeye baglama refleksi, arama refleksi, yutma refleksi, moro refleksi,

babinksi refleksi, yakalama refleksi, adim atma refleksi bunlardan

15



bazilaridir. Bu reflekslerden ¢cogu dogumdan sonraki 3-5 ay icinde giderek
azalr.

o Motor yeteneklerin gelisimi: Yeni dogamin hareketleri fazla etkileyici
degildir. Cocugun kazandigi yetenegin basim kaldirmak oldugu, bunun
ardindan el ve kollarim kullanabildigi, nihayet ayak ve bacaklarim
kullanmaya bagladigi gorilmistir.

Bu dénemde ¢ocukta gorilen davraniglardan bazilar: sunlardir:

o

O OO OO0 O0OO0OO0OO0OO0o0OO0o0OOoOOoOOo

0 ay fotal durusunu strdrdir.

1. ay cenesini kaldirabilir.

2. ay gogsinu kaldirabilir.

3. ay basarisiz uzanmalarda bulunur.

4. ay destekle oturur.

5. ay kucaga oturup nesneleri yakalar.

6. ay mama sandalyesinde oturup sallanan nesneleri yakalar.
7. ay kendi basina oturabilir.

8. ay yardimla ayaga kalkabilir.

9. ay sandalyeye tutunarak ayaga kalkabilir.

10. ay emekleyehilir.

11. ay €li tutuldugunda yurtyebilir.

12. ay bir esyay1 tutup kendine ¢ekerek ayaga kalkabilir.
13. ay dort ayak Uzerinde merdiven ¢ikabilir.

14. ay kendi basina ayakta durabilir.

15. ay kendi basina yurtyebilir.

.

Resim 1.11: 7 aylik bebekler yardimsiz oturabilirler.
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> Algisal Gelisim

o GoOrme keskinligi: Dogumdan hemen sonra parlakliktaki degisime
duyarhidirlar ve bu duyarlilik iki ay icersinde hizla gelisir. Yeni dogan
bebekler 19 cm uzakliktaki nesneleri net goérebilirler. Dort aylikken normal
bir yetiskin gibi gorebilirler.

e Sekil algisi: 5- 7 hafta arasindaki bebeklerin daha ¢ok gozlere baktig
belirlenmistir. Bu nedenle bebekle saglanan g0z temasi, bebekle bakicisi
arasinda sosyal bagin gelismesinde 6nemli rol oynar.

e Algisal degismezlik: iki aylik bebeklerin seklin degismezliginin algisina,
dort aylik bebeklerin ise rengin degismezlik algisina ulagsmis olduklar:
gordlmustar.

o Derinlik algisimin bebeklerde 1- 1,5 ay sonra gelistigi distnUlmektedir.
Nesne kavrami, nesnenin strekliligine iliskin ilk kamt iki ay dolaylarinda
kendini gosterir. Bebege gosterilen oyuncak saklaninca sasirdigr gordlr.
Ancak arama davramsi 6 ay dolaylarinda goruldr. Tamamen gorus
alanindan c¢ikan nesnelerin aranmasi ise 8 -12 aylar arsinda gelisir.

o Yeni dogmus bebeklerin yetiskinlere yakin bir keskinlikle duyabildikleri
belirlenmistir.

e Konusma agisi: Cok kuguk bebekler konusma seslerini agilayabilir ve
konusucular cok erkenden ayirt edilebilir. Gergekten de bebekler anne-
babalarinin yizlerini daha hentiz tammadan Once, onlar1 sederinden ayirt
edebilir gibidirler.

e Yeni dogmus bebekler kokulari ayirt edebilirler ancak koku duyusu 6
yasina kadar tamamlanir. Yeni dogmus bebekler hem tatli hem de eksi ve
biberli gibi tatlara duyarlidirlar aralarinda ayirim yapabilirler.

» Sosyal ve Duygusal Gdisim

Anne babaile ¢ocuk arasindaki bagin olusum sirecinde iki adim vardir.
Birinci adim; anneler agisindan, cocuguna karst duydugu bagin olusumunda kritik bir
donemin varligi ileri strdlmektedir. Bu da dogumdan hemen sonraki dénemdir.

Resim 1. 12: Bu dénemde bebeklerini kucaklarina alarak seven annelerin, cocuklarina
daha kuvvetli baglarla baglandiklari belirlenmistir.
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Ikinci adim, baglarin kaynasmasichr. Ilk hafta ve aylarda anne-baba ve bebek arasinda
karsilikli olarak birbirlerine kenetlenme, baglanma seklinde davrams oruntUleri gozlenir.
Gergek bir bagin olusmasi icin zamana ve denemelere ihtiyag vardir. Bu siireg sakin bir
sekilde yurudukge ve anne-baba gocuklarinin ihtiyaglarim sezmeye basladikga, anne-babal 1k
gorevi daha doyumlu olmaya baglar ve bebeklerine olan baglari kuvvetlenir.

> Bilissel gélisim

Cocugun dinya hakkindaki hilgisi sekillendikce birbirine bagli zihinsel gelisim
evrelerinden gectigi savunulur. Yasamuin ilk 18 ayinda bebegin Ogrenmesi, algi ve
hareketlerini organize etme semasi biciminde diizenleme ve gelistirmekten ibarettir.

> Dil gdisimi

Konusmay: 6grenmek uzun ve karmasik bir olgudur. O ile 12-15 ay arasi gocuk,
iletisimini mimiklerle aglama bicimleriyle ve anlamsiz mirildanmal arla dile hazirlik seklinde
yapar. Ik sozcikler genellikle birinci yilin sonlarinda kullamimaya baslar. 9-18 aylar
arasinda iki sozcukle farkli anlamlarin ifade edildigi cumlelerin kuruldugu donem baslar.
Cocugun ilk konusmalar: oncelikle ginlik yasamlarinda yakindan ilgilendikleri ve onlar igin
islevi olan objelerle ilgilidir. Sedi uyaricilari bol cevrede yetisen bebek, daha fazla
seslendirme etkinliginde bulunmakta ve daha ¢esitli seder cikarabilmektedir.

1.5. Oyun Cag1 (2 -6 Yas)

Resim 1.11: Bu yas grubu ¢ocuklar ben merkezcidirler ve gcogunlukla kendi baslarina oynarlar.

> Ug yasindan itibaren oyun gagina giren cocuk, motor becerilerinin gelismesiyle
cevre Uzerinde egemenlik kurmakta ve bunu giderek genisletmektedir. Sayi
sayma, sarki siir dgrenme ve cevresindeki dinya hakkinda sorular sorma gibi
aanlarda dil ve zihinsel yetenekleri ilerlemektedir. Ug yasindaki bir cocuk artik
cevresinde kendisinden bagimsiz bir dinyanin varligim ve kendisinin de o dinya
icinde bir birey oldugunu kabul etmistir.
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Uc yas cocugu kosar ve biyilk oyuncaklar itip cekerken oniine gikan engelleri
asabilir, Uic tekerlekli bisiklete binebilir. Kendi giysilerini kismen giyebilir. Ug yasindaki bir
cocugun bildigi kelime sayisi 1000° e ulasir. Uyku ve temizlik aliskanliklar: blyUk 6lclide
kazamlmistir. Mikemmele yakin bir sekilde kendi kendilerine yemek yemeyi basarabilirler.
Cocugun kaslarini kontrol etmeyi basarabildigi 2 yaslarindan sonra baglatilan tuvalet egitimi
3-4. yaslarda artik sonuc vermeye baslamistir. Bu yas grubu cocuklar son derece
benmerkezcidirler ve gogunlukla kendi baslarina oynarlar. Ug yas cocugunda konusma ve
cumleler dil bilgisine daha uygun hale gelmistir. Artik aralarinda neden sonug iliskis
bulunan dustinceler, bilesik dnermeler alarak tek bir ciimlede ifade edilmeye baslar. Ancak
konusurken baskaarimin goris acisini dikkate amaz. Dil hareket ve toplumsal gelisim
yonunden blyuk ilerleme gosteren 3 yas cocugu zengin bir hayal giicline sahiptir ve bunlar
gercek olaylar, gercek kisilermis gibi davranir. Yetiskinlerin giysilerini giymekten, onlarin
davranslarim taklit etmekten, ev islerine yardim etmekten, biyuklerin ¢esitli davranislarin
yenilemekten zevk alir. Ayrintiya girmeden kiiglk kisa hikéyelerden hoglanir.

» 4 yas cocugu isteklerinin aninda yerine getirilmesini anlayisla karsilamayi
ogrenmeye baslar. O artik kendi disindaki dinyamin kurallari oldugunu ve
baskalarinin hak ve istekleri oldugunu gorir ve beklemeyi dgrenir. 4 yasinda 3
yasindakine gore daha sakin, daha uyumlu ve hareketlerini daha kolay kontrol
edebilecek durumdadir. Bu donemde cocuk kendisiyle oynayacak bir ya da iki
arkadasini secmeye baglar. Oyun arkadaglar: ilkokula baslayana kadar her iki
cinsten de olabilmektedir. Rahatca konusmayi, ziplamayi, elini ve parmaklarim
kullanmay1 bagarabilir. Cevresini tamima ¢abasi iginde oldugundan stirekli sorular
sorar ve agciklamalar: dikkatle izler. Yetiskinlerle olumlu iligkilerini stirdirirken
kendi yasit1 olan ¢cocuklarla daha uzun siire birlikte olmaya baslar.

» 5 yas cocugu, daha bilgili ve olgun bir birey gorinimindedir. Cevresine karst
dostca bir yaklasim icindedir. Cocuk cevresine ait yeni yaklasimlarda bulunur.
Y etiskin destegine daha az ihtiya¢ duyar. Kadarimn kontrol i gelismistir. Dizenli
cumlelerle insanlarla olan kisisel ve sosyal iliskileri artmugstir. Hep konusmak ister.
Yetiskinler gibi uzun cimleler kurmaya calisir. Olaylari ve masallarin sirasin
bozmadan anlatir. Oyunlarinda genellikle yetiskinlerin ciddi ugrasilarint konu alir.
Ev ve d islerine de ilgili oldugundan tamamlayabilecegi gorevier verilmeli ve
boylece sorumluluk duygusunun gelismesi desteklenmelidir. Grup oyunlarinda
beraberlik daha uzundur, grup Uyeleri kurallar birlikte koyarlar. Genellikle canli,
neseli ve hareketli bir gorinim icindedir. 5 yasindaki ¢ocuk motor dengenin,
distncenin, bireysel toplumsal iliskilerin, evde, okulda ve toplum icinde uyumun
dahabelirgin oldugu gorulr.

» 6 yas cocugu, son cocukluk déneminde cocuk, motor ve dil gelisimi agisindan
buylik asamalar kaydetmis ve dengenin gelismesi sonucu hizli yiriyebilen, futbol
oynayabilen, el- g6z koordinasyonunun gelismesi sonucu iki eini de bagimsiz
kullanabilen bir birey haline gelmistir. Alti yas cocugu degismekte olan bir
cocuktur. Anneler cocuklarindaki bu ani degisikleri “Bu cocuga ne oldu
bilmiyorum, cok degisti.” seklindeki sdzcikleriyle dile getirirler. Daha tembel ve
kararsiz gérinumdedirler. Alt1 yas ¢cocugunun ince motoru oldukca gelismistir. El
islerinde daha beceriklidirler. Kesip yapistirir, boyama yapar, resm yapar, tim
ara¢ gerecleri iyi kullanir. Oyunlarda ve ilgi aanlarinda kiz ve erkek cocuklar
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arsinda farkliliklar gozlenir. Bircok hayali role girerler. Grup oyunlarindan gok
hoslanirlar. Bazi sorumluluklar yiklenir, sdylenenleri dikkatle dinler. Kendisiyle
gercek nitelikte egitim uygulamalari yapilacak bir gaga gelmistir.

1.6. Okul Cag (6- 12 Yas)

Resim 1.12:Cocuk okul ¢aginda toplumsal kurallari ve dayamsmay 6gr enir .

6- 12 yas arasindaki donem, cocuklarin kendi fiziksel Ozellikleriyle en az
ilgilendikleri, aileden uzaklasmaya baslayip kendi sosyal ortamlarint ilk kez kurmaya
calistiklar1, gevrelerinde olup bitene dahafazlailgi gosterdikleri, arkadaslik iliskileri kurarak
gercek anlamda sosyallesmeye bagladiklart donemdir. Okul ¢agimn baglamasiyla belirlenen
bu donem, aym zamanda ¢ocugun sosyal ortaminin en radikal sekilde degistigi zamandir.
Cocuk evinde tamdigi ve benimsedigi kisilerden uzaklasip tammadigr bir cevreye ve
insanlara uyum saglamaya calisir. Bu yeni ortamda kendini tanitmak ve kendini kabul
ettirmek zorundadir. Kendisini kayitsiz sartsiz seven ve kabul edenlerin olusturdugu aile
ortamindan sonra, beklide ilk hayal kiriklarim yasar.

Bu dénem temel egitimin birinci kademesini kapsar. Genel olarak bu ¢agda cocuksu
davranislardan kurtulur. Blyuklerin kendisinden bekledigi davramslar: gelistirmeye calisir.
Kendine ve blylyen organlarina kars: olumlu tavir takinir. Kendi cinsinin yapmasi gereken
rolleri 6grenir. Toplumsal kurallar: ve dayanigsmay: ogrenir.

Okul ¢aginda,

BlyUk ve kiigik kaslarim kullanmay: 6grenir.

Kurumsal kurallara uyarak yasamayi ogrenir.

Y asitlariyla birlikte oynamay1 Ggrenir.

Ev disinda diger yetiskinlerleiligki kurabilir.
Bedenine bakma ve temizlik aliskanligi kazanir.
Kendi davranislarinin sorumlulugunu yuklenebilir.
Somuttan soyuta dogru disuinme yetenegi kazarir.

VVVVVVYVY
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1.7. Ergenlik Cagi (13-19 Yas)
Ergenlik ¢ag1 Gic donemde incelenir.

> On ergenlik: Bu yaslarda cocuklar temel egitim cagindachr. Erinlik ¢agi hem
kizlar hem de erkekler icin 6nemli bir donemdir. Bedensel buylme yeniden
hizlanir. Hizli blyime yUzinden bedenin i¢ ve dis organlarinda dengesizlik artar.
Cocuk yetiskinlikte alacagi gérinime gecmeye baslar. Karsi cinse ilgi duymaya
baslar.

On ergenlikte;
o Bedenine iyi bakma aliskanligi kazanir, bedensel fonksiyonlarina karsi
saglikli bir tutum gelistirir.

e Fiziksel ve sosyal cevreye gesitli bicimlerde uyum yollarim 6grenir.
e Cinsd konulardailgilerini gizli tutar.

e Sosyal aktivitelerde basarili olmaya calisir glinkl bu basar1 ona sosyal statt
kazandirir. Karsi cindeiyi iliskiler kurmaya galisir.

1.8. Ergenlik

Resim 1.13. Ergenlikte kendine 6zgl degerler sistemi gelisir.

Bu yaslarda ergen temel egitimi bitirip orta 6gretime geger. Ergenin erinlik ¢agindaki
hizl1 beden buyimes giderek yavaslar ve azalir. On ergenlik cagindaki glicsiiz liginii
yenerek guclenmeye baslar. Bu guclenme genglik ¢agimn sonuna kadar slrer. Soyut
dustinme basamagina gegtigi icin ergen artik soyut kavramlar: rahatlikla anlayabilmektedir.
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Cinsd konulardaki sorunlarinin biytk bir kismini hentiz ¢ozememistir. Bu ytzden
zaman, zaman bunalima diser.

Ergenlik ¢caginda;

>

YV V V V

Soyut duslince yetenegine sahiptir.

Semboller yoluyla kavrayabilme yetenegi gelisir.
Gendl ilkeleri soyut durumlara uygulayabilir.

K gk kas gelisimine dayal1 islerde basarilidir.
Kendine 6zgl degerler sistemi gelisir.

1.9. Son Ergenlik
Bu cagda ergenin orta 6grenimi bitirip yiuksek Ogretime gecmesi beklenir. Ergen
bedensel yonden en gucli dénemine yaklasmaktadir. Bir isin ve meslegin gerektirdigi
tim becerileri yapabilecek dizeyde hareket gelisimini tamamlamistir. Dinyay: ve
yasadigi cevreyi daha akillica elestirdigi icin bunalimlarinda azal ma gor il dr.

Son ergenlik ¢aginda;

>

YV V V V

Hizla gelisen bedensel degisikliklere uyum saglar.

Y asitlarn arasinda yer edinmeye baslamistir.

Meslek segme ve buna hazirlanma ¢abalar icindedir.
Y etigkinlerin sosyal statiisiine erismeye baslamstir.
Ekonomik dzguirlik kazanma gabasim gosterir.
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UYGULAMA FAALIYETI

Bu faaliyet kapsaminda edindiginiz bilgiler dogrultusunda gelisim ile ilgili
kavramlarin neler oldugunu arastiriniz. Cocugun gelisim ilkeleri ve dénemleri hakkinda
rapor olusturunuz Bebeklik ¢agi, oyun c¢agi, okul ¢agi ve ergenlik caglari hakkinda bilgi
edinip faaliyet hazirlayinz.

Islem basamaklari Oneriler.

» Gelisime ilgili kavramlarin  neler | > Modulin arkasindaki kaynaklardan ve
oldugunu aragtirimz. internetten yararlanabilirsiniz.

» Cocugun gelisim ilkelerini arastinmz | » Temiz ve duzenli ¢alisimz.
ve arastirmalarimzi  asetathh  k&gida

yerlestiriniz.

» Gelisim donemleri hakkinda internet ve | > Gelisim donemlerini  Ogreniniz  ve
kaynak taramasi yaparak asetath sinifta arkadaglariniza sunu yapiniz.
kdgitlara sinifta sunu yapacak sekilde
hazirlayimz.

> Bebeklik ¢aginin ozelliklerini | > Bebeklik, ¢agimin ozellikleri hakkinda
arastirinmz. bilgi edininiz.

» Oyun cag1 hakkinda kaynak taramasi | » Oyun c¢agi hakkinda ve oOzellikleri ile
yapinz. ilgili rapor olusturunuz.

» Okul cagimin ¢zellikleri hakkinda bilgi | » Okul gagimin 6zelliklerini arastiriniz.
edininiz.

» Ergenlik caginin 6zdliklerini arastinp | » Ergenlik kag doneme ayrilir ve
ergenin sorunlari ileilgili bilgi edininiz. Ozellikleri hakkinda bilgi edininiz.

» Edindiginiz  bilgiler dogrultusunda | » Edindiginiz  bilgiler  dogrultusunda
rapor olusturarak sinifta rapor  olusturup  simifta  raporu
arkadaglarimzla paylaginmz. arkadagl arimzla paylasinmz.

23



UYGULAMALI TEST

Asagida hazirlanan  degerlendirme  Olcltlerine  gore  yaptigimz  calismayi
degerlendiriniz. Gerceklesme diizeyine gore evet/ hayir secenegini uygun olan kutucuga
isaretleyiniz.

Degerlendirme Olcutleri Evet | Hayir

Gelisimleilgili kavramlarin neler oldugunu aragtirdinz mi?

Gelisim ilkeleri hakkinda kaynak taramasi yaptimz mi?

Gelisim donemleri hakkinda rapor olusturdunuz mu?

AW N R

Olusturdugunuz raporu asetatl kgitlara sunu yapacak sekilde
hazirladimz ni?

Bebeklik cagimn dzelliklerini arastirdiniz nm?

Oyun ¢aginin 6nemi hakkinda bilgi edindiniz mi?

Okul donemi ileilgili arastirma yaptimz mi?

Ergenlik donemi ve 6zellikleri ileilgili rapor olusturdunuz mu?

© ®© N o u

Edindiginiz bilgiler dogrultusunda rapor olusturdunuz ve simifta
arkadaslarinizla paylastiniz mi?

DEGERLENDIRME

Uygulama fadliyetinde yapnus oldugunuz calismay:r kontrol listesine gore
degerlendiriniz.

Y apmis oldugunuz degerlendirme sonucunda eksiginiz varsa, faaliyete donerek ilgili
konuyu tekrarlayinz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

Asagidaki cimleleri okuyarak bosluga en uygun secenegi bulup isaretleyiniz.

............................. organizmamn bedensel, duygusal, zihinsel ve sosyal yonlerden
sustemll olarak bilylmesi degismesi ve istenilen gorevleri yerine getirebilecek dizeye
gelmesidir.

Bluyume
Olgunlagsma
Gelisme
Ogrenme
Hazir olma

moowy

Bireyin fizik yapsinda zamana bagli olarak meydana gelen nicelik boyutundaki
degisiklikler ........cocooveneneee. denir.

BlyUme
Kilo ama
Olgunlagsma
Ogrenme
Hazir olma

moow2

Organizmanin biytyerek bir is yapabilecek seviyeye gelmesine............cccccee.e. denir.

A. Hareket.
B. Gulg

C. Buylme.
D. Olgunlasma
E. Denge

...................... tekrar ve yasanti sonucu davramsta gozlenen kalici degisiklikleri kapsar.

Hazir olma

....................... Yeni bir 6grenme durumunda bireyin 6nceden sahip oldugu 6zelliklerin
timUnl kapsar.

A. Kisilik

B. Karakter

C. Cevre

D. Olgunlasma
E. Hazir olma

25



10.

..................... karakterli kisiler asirn bagimlidir ve diger insanlarin kendileriyle
ilgilenmelerini ve bakimlarini Gstlenmelerini isterler.

Anal donemi

Fallik donemi

Gizil donem

Oral dénemi

Erinlik ve ergenlik dénemi.

Mmoo

Uclincll yasin sonuna dek SUreN .........ccceveeeeeeeceeeeeenennnns cocuk, antisli biizen kaslara
giden sinirlerin olgunlasmalari sonucu diskimin tutulmamas: ya da bosatilmast
islevleri Uzerinde denetim kurmay: dgrenir.

Anal dénemde
Gizil dénemde
Genital donemde
Oral donemde
Fallik dénemde

mooOwx

..................... amaci erotik ilgi ve dirtileri cinsel organlara ve islevliere
odaklastirma olarak aciklanabilir.

A. Ora donemi
B. Fallik donemi
C. Anal dénemi
D. Gizil donem
E. Genital donem

............................. cocuk kendi basina ya da diger cocuklarla oynadigi oyunlar
araciligiyla diinyay: algilamaya ve onun bir bolimini denetimi altina a maya ¢alisir.

A. Genital dénemde

B. Falik donemde

C. Erinlik ve ergenlik déneminde
D. Gizil dénemde

E. Oral donemde

................................................................. ergen cocuklukta 6grenmis oldugu kuralarla
yetiskinin yetistirmesi gereken deger yargilar1 arasinda bocalar.

A. Yetiskinlik donemi

B. Olgunluk donemi

C. Gizil donem

D. Fallik dénemi

E. Erinlik ve ergenlik doneminde
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Asagidaki cimleleri okuyarak ciimle basina gelecek uygun olan secenegi D ise, Y ise
uygun olan isaretleyiniz.

11.

12.

13.

14.
15.

() 6-12yastemel egitimin 1. kademesini kapsar.

() Yasamun ilk 18 ayinda bebegin 6grenmesi algir ve hareketlerini organize etme
semasi biciminde diizenleme ve gelistirmekten ibarettir.

() Derinlik algisimin, bebeklerde 6. aydan sonra gelistigi distnilmektedir.
() Yetiskinlik donemi ( Uretkenlik ya dakisirlik ) ergenlik yaslarin kapsar.

( -) Gizil donem; beceri ya da asagilik duygusu ilk okul cagini kapsar ve 6-11
yaslarinda siirer.

DEGERLENDIRME

Cevaplarinizi cevap anahtari ile karsilastiriniz ve dogru cevap sayinizi belirleyerek

kendinizi degerlendiriniz. Yanlis cevaplar verdiyseniz ilgili 6grenme faaliyetinin ilgili
boliimtine donerek yeniden tekrarlayimz.

Cevaplarinizin hepsi dogru ise bir sonraki 6grenme faaliyetine gecebilirsiniz.
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OGRENME FAALIYETI-2

AMAC

Ogrenme faaliyetinde kazandirilacak bilgi ve beceriler dogrultusunda uygun ortam
saglandiginda gocugun yas ve gelisim Ozelliklerine uygun fiziksel ihtiyaglarin
karsilayabileceksiniz.

ARASTIRMA

>
>

Beslenmenin 6énemi hakkinda yazili ve basili kaynaklardan bilgi edininiz.
Besin 0geleri ve besin gruplari ileilgili arastirma yaparak bir sunu hazirlatiniz.

Bebeklik, oyun ve okul ¢ag1 ¢ocuklar icin gerekli olan besin ihtiyaglar: nelerdir.
Arastirma yaparak bilgi edininiz.

Temizligin 6nemi hakkinda bilgi edininiz.

2. FIZIKSEL IHTIYACLAR

Resim 2. 1: Beslenme, hayatin hizl déneminde saghgin temelini olusturur.
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2.1. Belenme

Beslenme, her canlinin her giin bilerek veya bilmeden yaptigi bir ugrasidir. Yasamin
baslangicindan 6lUmine dek siiren bu ugrasin énemi ¢ok buyUktir. Beslenme yalmz aglik
duygusunu gidermek ve karin doyurmak icin yemek yemek degildir. Karin doyurmakla
normal bilyime ve gelisme saglanamayacag: gibi sagligin korunmast da mimkin degildir.
Beslenmede temel olan canli varligin yasamasi, blylimes ve gelismesini saglayan besin
maddelerinin alinmasidir.

2.1.1. Besenmenin Tanim ve Onemi

Besenme; biyume, gelisme, onarim, saglikli yasam ve beden faaliyetlerini devam
ettirmek icin tim besinlerden sistemli bir sekilde ihtiya¢ kadar viicuda alinmasina denir.

Cocuklar hizl1 bir gelisim icindedir. Bu yiizden bu donemde beslenme ¢ok dnemlidir.
Beslenme yetersizliginden en ¢ok zarar gorenler cocuklardir. Cocuklarin saglig: toplumicin
cok onemlidir. Cocuklarin sagligi da bedenme ile siki iligkilidir. Bebek olumlerinin
nedenlerinin basinda beslenme gel mektedir.

Beslenme birey ile aile saglig1 acisindan oldugu kadar, toplumun da fiziksel ve ruhsal
saglig1 acisindan 6nemlidir.

Besenme, hayatin hizli déneminde sagligin temelini olusturur. Dogumdan 6nce iyi
beslenemeyen bebeklerde kronik (stirekli) beslenme bozuklugu gordlebilir. Bu cocuklar
bulasic hastaliklara daha kolay yakalanirlar. lyi beslenemeyen bebeklerde blyiime yavaslar.
Etraflailgileri azalir. Huysuz olurlar, zeka geriligi ve davrams bozuklugu gosterebilirler.

Iyi beslenemeyen cocuklarin hastaliklar: da agir seyreder. Protein yetersizliginde boy
ve agirlikta gerilik gordlebilir. Zihin gelisiminde de olumsuz etkileri vardir (6grenme
guclUkleri, yavas 6grenme gibi).

Iyi besdenme; tiim besin maddelerinin ihtiyaci karsilayacak miktarda diizenli, strekli
aym zamanda kaliteli ve ekonomik olarak besinlerin vicuda alinmasidir (bir ginlik C
vitamini ihtiyaci 2 portakalla karsilanabilecekken, glinde 4 portakal yemek israftir).

Besin maddelerinin gereginden fazla alinmasi ekonomik yodnden savurganlik oldugu
gibi saglik yoninden de zararlidir( enerji veren besin maddelerinin ihtiyactan cok alinmas
sismanligayol acar).

Hayatin belirli donemlerinde iyi beslenmek yeterli degildir. Onemli olan hayat boyu
iyi bedenmektir. CUnkl hayatin ilk dénemlerinde yetersiz ve dengesiz beslenmenin
zararlarim daha sonraki yillarda dizeltmek mimkin degildir (yeterince D vitamini almadig:
icin kemik sistemi bozulan bir cocuk, yetiskinlikte yeterli miktarda D vitamini asa da
kemiklerdeki carpikliklar dizeltilemez. Yine A vitamini yetersizligi nedeniyle kér olan bir
g6z, sonradan bu vitamin verilse de diizeltilemez).

Beslenme konusunda daima dengeli olmak ruh ve beden sagligi icin ¢cok énemlidir.
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2.1.2. Besin Ogeleri

Besin 6gelerini su sekilde gruplayabiliriz.

Karbonhidratlar ve yaglar e | SLVE ENEX i VEririer.

Proteinler we

Vitaminler \ Biyutici ve onaricidrlar.

M adensel tuN
Koruyucu ve dizenleyicidirler.

Su

vV Vv ¥V VvV V

Sekil 2.1: Besin 6geleri piramidi

2.1.2.1. Proteinler

Bulyuime ve gelisme icin gerekli besin maddelerinin basinda gelir. V Ucudun en kicuk
parcast olan hicrenin yam tasidir. Proteinlerin en kiclk parcast aminoasitlerdir. Cesitli
aminoasitlerin birlesmesinden olusan bilesikler proteinlerdir. Aminoasitlerin bilesiminde C,
O, H, N bulunur. Bu elementler ilave olarak 3 aminoasit daha vardir. Bu aminoasitler yap: ve
0zellik olarak birbirinden farklidir.

Aminoasitler iki bolime ayrilir. Bir kismi viicut tarafindan yapilir, bir kismi yapilmaz.
Vicut tarafindan yapilmayan aminoasitlerin besin maddeleri ile disardan alinmasi
zorunludur. Vucut tarafindan yapilan aminoasitlere “gerekli olmayan”, vucut tarafindan
yapilmayan aminoasitlere ise “gerekli olan” aminoasitler denir. Vicut igin 6nemli olan
dokularin enzim, hormon ve hemoglobin yapabilmeleri icin 22 ¢esit aminoasidin hepsinin
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yeterli miktarda alinmast gerekir. Bu aminoasitlerin bir veya birkag tanesinin yeteri kadar
ainamamasi bilylime ve gelismede olumsuz etkiler yapar.
Proteinlerin gorevleri:

» BlylUme ve gelismeyi saglar; bebegin anne karmnda tek bir hiicreden canli bir
varlik haline gelmesi, annenin aldig1 proteinlerle saglanir.

» Vucuttaki doku ve hicrelerin onarimint saglar; vicudun canliligim strdirebilmesi
icin hiicreler devamli calismak zorundadir.

» Kan yapimim saglar; kana kirmuzi rengini veren hemoglobinin bir kismu
proteindir.

» Vicudun mikrop ve hastaiklara karsi korunmasim saglar; vicuda giren

mikroplarla meydana gelen miicadele sonunda ortaya ¢ikan koruyucu maddeler

proteinlerden meydana gelmistir.

Hucreici ve dist sivilarin osmatik (gegisme) dengede tutulmasini saglar.

VUicudun enerji ihtiyacim saglar; 1gr protein yandiginda 4 kalori verir.

Vicut igin gerekli olan hormonlarin yapimin saglar.

YV V V

Sat

Resim 2.2: Protein yoniinden zengin yiyecekler

Protein biitiin bitkisel ve hayvansal yiyeceklerde bulunur. Ancak besinler kapsadiklar
protein miktar1 ve kalites bakimindan farklilik gosterirler. Proteince en zengin yiyecekler;
et, sit mamulleri, kuru baklagiller, tahillar, balik vb. dir. Protein taze sebze ve meyvede ¢ok
az bulunur.
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Gunlik protein ihtiyac: Protein ihtiyactin /3 U hayvansal
yiyeceklerden, 2/3 U bitkisel yiyeceklerden karsilanmalidir. Protein ihtiyact
tek tarafli beslenme ile karsilanmaz. Blylme ve gelisim icin hem hayvansal
hem de bitkisel proteinlerden orantili olarak alinmalidir.

Yetiskin insanlarda ginde kg basina 1gr proteine ihtiyag vardir. Gebelik ve
emziklilikte protein ihtiyac artar. Gunlik ihtiyaca ek olarak gebelerde 10- 15 gr,
emziklilerde 15-20 gr protein ainmalidir.

2.1.2.2. Yaglar

Protein ihtiyacim artiran diger durumlar: Atesli hastaliklar, kansizlik,
yaniklar, ameliyatlar, uzun siiren ishaler ve tiroid bezinin asirnn ¢aismast
protein ihtiyacini artirir. Ayrica bagirsaktaki asalaklar da daha fazla protein
alinmasin gerektirir.

Protein yetersizligi: En 6nemli protein yetersizligi arazlari sunlardir.

0 Kuvasiorkor ( Kwashiorker ): Az gelismis Ulkelerde ve bilhassa
cocuklarda gorulur. Hayvansal protein eksikliginden meydana gelir.

0 Marasmus. Protein - enerji yetersizliginden meydana gelen ve
genellikle bebeklerde gorilen bir hastaliktir.

o0 Protein yetersizliginde aclik 6édemleri meydana gelir ve hiicreler su
toplar.

0 Pelegra hastaigi: Asint protein yetersizliginden meydana gelen bu
hastalikta sinir ve sindirim sisteminde diizensizlikler ve bozukluklar,
ciltte yaralar gortlir. Bu yaralar genellikle simetriktir.

0 Bedenme yetersizliginin sebep oldugu rahatsizliklardan biri de
karacigerdir. Karaci gerde blytme meydana gelir.

Y aglar en ekonomik enerji kaynagidir. Y aglar, aym miktarda protein ve karbonhidrata
nazaran iki kat dahafazla kalori verirler. Vicuttaki en dnemli enerji deposu yaglardir. Vicut
ihtiyacindan fazla ainan kalori vicutta yag olarak depo edilir. Az kalori alindiginda enerji
ihtiyacim karsilamak lzere kullanilir. Yag ve yaga benzeyen maddelerin hepsine birden
“lipit” denir. Genel olarak lipitler ikiye ayrilir.

» Badit lipitler: Yaglar, mumlar.

» Bilesik lipitler: Yag asidi ile gliserole ek olarak bu lipitlerin ¢esidine gore
fosforik asit, karbonhidrat, amino asit ve azotlu maddeler bulunur.

Fosfo lipitler: Fosforik asit kapsayan lipitlerdir. En ¢ok beyin, karaciger,
pankreas, akciger, kalp, yumurta sarisi, sit gibi besinlerde bulunur.

Gliko lipitler: Yapilarinda glikoz ve gaaktoz bulunur. Beyin ve sinir
sisteminin ¢alismasinda 6nemli rol alirlar.

Lipoproteinler: Lipitlerin proteinle birlesmesinden meydana gelirler.
Hucrenin zarinda bulunur.
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Yaglarin yapis: Yaglar, yag asitleri ve gliserinden meydana gelen esterlerdir.
Bu ederlere gliserid denir. Bir molekil yag asidi bulunan gliseritlere
monogliserit denir. Yaglarin yapisin trigliseritler meydana getirir.

Yag asitleri: Yag adgitlerinin ¢ogu ¢ift sayida karbon ihtiva eder. Molekuildeki
karbon atomlar1 birbirine tek veya cift baglarla tutunmustur. Yag asitleri,
molekildeki karbon sayisi ve karbonlar arasindaki cift bag sayisina gore
adlandirilir.  Cift bag bulunanlara “ doymamis yag asitleri”, cift bag
bulunmayanlara“doymus yag asitleri denir.

Yaglarin sindirimi: Yaglarin sindiriminde pankreasin lipaz denilen enzimi
etkilidir. Midede yag sindirimi pek olmaz. Bu da tokluk duygusu verir. Yaglar
ince bagirsaklarda sindirilir.  Sindirim icin gerekli olan safra maddesi
karacigerde sentezlenir, safra kesesinde toplanir. Bir kanalla ince bagirsaga
dokuldr. Karaciger ve safra kesesi hastaliklarinda safra yeterli olmadigindan yag
sindirimi giiclesir. Doymamis yag asitleri doymus yag asitlerinden daha kolay
emilir.

Y aglarin gorevleri:

o s veenerji verir.

e Yagdaeriyen vitaminlerin emilmesi ve tasinmasi icin gereklidir.

e |sidegisimlerine kars1 yalitim gorevi yapar.

e Doku ¢alismasi igin gok dnemlidir.

e Enerji deposudur.

e Organ, damar ve sinirlerin fiziki ve yapisal korunmalarim saglar.

e Vicut dokularimin hiicre ¢ekirdegi ve hiicre zarimin yapisim teskil eder.

e Midenin bosalma zamanini geciktirerek tokluk hiss verir.

e Midenin bosama zamanin geciktirerek tokluk hissi verir.

e Protein, A ve D vitaminlerinin depolanmalarina yardim eder.

o Deri yapisinin strekliligi icin gerekli olan esas yag asitlerini saglar.

e Protein metabolizmasinda ayarlayicilik gérevini yapar.

Yag ihtiyaa: Gunlik enerjinin % 35 i yaglarla karsilanmalidir.Y etigkinlerde
yag ihtiyact kilo bagina giinde 1gr’ dir.Y agin ihtiyactan fazla alinmasi kalp ve
damar sistemi Uzerine olumsuz etki yaptigi gibi sismanlik meydana getirir.

2.1.2.3. Karbonhidratlar

Karbon hidrojen ve oksijenden (C,H,0) meydana gelmis, viicuda enerji saglayan
organik bilesiklerdir. Cogunlukla bitkilerde, yiyeceklerde bulunur. Bitki, glinesten aldig 1g1k
enerjis ile karbondioksit ve sudan yararlanarak zengin icerikli bir besin olan glikoz (seker)
elde etmektedir. Besin elde etme adina gerceklesen bitiin bu kimyasal sire¢ fotosentez
olarak ifade edilir. Karbonhidrat en ¢ok kuru tanelilerde ve baklagilerde bulunur. Proteine
nazaran daha ucuz oldugundan ve kolay saklanmildigindan halk tarafindan yaygin olarak
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Resim 2.3: Karbonhidratlar en cok kuru tanelilerde ve baklagillerde bulunur.K olay
saklamldigindan halk tarafindan yaygin olarak tuketilir.

S R N Vi
__‘./‘"‘-,. o / . ‘

Resim 2.4: Glikoz bakimindan zengin yiyecekler

» Cesitleri

Nisasta: Olgunlasmamis meyve ve sebzelerde, yumrularda bulunur.
Olgunlasma esnasinda nisasta glikoza ayristigindan meyveler ( el mave muz
gibi) olgunlastikca tatlilasir. Bezelye, musir, patates gibi gidalar ise
olgunlastikca glikoz nisastaya donustiiguinden tatlar: azalir.
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e Dekstrin: Nisastanin hidrolize olmus kismudir.

e Glikojen: Hayvansal kokenli nisasta olup vicutta karaciger ve kaslarda
bulunur. Renksiz ve tatsiz olup sicak suda erir. Glikozun hayvansal dokuda
depo seklidir.

o Selloz: Pek cok bitkinin yapisinda ve bilesiminde bulunur. Hichir enzim
tarafindan parcalanmaz. Sindirimi kolaydir. Bagirsaklarda doldurucudur.

» Karbonhidratlarin Gorevleri

e st ve enerji verir. Vicuda alinan tim karbonhidratlar sindirim sonunda
glikoza doniserek kana karisir. Glikoz kan dolagim ile dokulara gider.
Dokularda oksidasyon sonunda enerji, su ve karbondiokside donisur.
Kandaki glikozun fazlasi karacigerde glikojen olarak depo edilir. Fazla
hareket edildiginde glikojen enerji saglamak Uzere glikoza donuserek
kullanlir. Glikojen yedek enerji deposudur. Ani ihtiyaclar icin kullanilir.
Bu islemler icin instlin hormonu gereklidir.

e Yaglarin tam olarak oksidasyonu icin gereklidir. Sayet yaglar
karbonhidratsiz yanarsa bu eksik yanma neticesinde karbondioksit ve su
meydana gelir ve zehirli gazlar olusur. Bu suretle hem eksik okside edilmis
yag metabolizma maddeleri birikir hem de az enerji elde edilir. Bu durumda
kandaki asit seviyesi yukselerek hayati tehlikeye sokabilir.

o Tokluk hiss verir ve lezzetlidir. Bagirsaklarin norma calismasin
saglayarak kabizlig: onler.

e Protein ihtiyacim azaltir. Yeteri kadar karbonhidrat alinmazsa proteinler
icin kullanilir, esas gorevlerini yapamaz.

o Karbonhidratlar vicutta cesitli maddelerin sentezinde kullanilirlar (K
vitamin iniasin).

e Vcutta elektrolitlerin ve suyun tutulmasina yardimci olur.

» Karbonhidratlarin Sindirimi ve Emilimi

Karbonhidratlarin esas maddeleri olan monosakkaritlerin serbest duruma gecmesidir.
Monosakkaritler herhangi bir degisiklige ugramadan kana emilirler.
Agizda sindirim: Karbonhidratlarin sindirimi  agizda baglar. Cigneme ile besinler
parcalanarak karbonhidrat serbest duruma gelir. TUklrik bezlerinin salgist olan pityalinin
etkisi ile nisasta ve maltoza cevrilir. Pityalinde amilaz enzimi vardir.

Midede sindirim: Midede karbonhidrat1 sindirici enzim bulunmadigindan sindirimi
olmaz. Cunkl mide salgisi asit 6zelli gindedir.

Ince bagirsakta sindirim: Karbonhidratlarin sindirimi ince bagirsakta biter. Ince
bagirsaktan salgilanan enzimlerden siikraz enziminin etkisi ile sakaroz glikoz ve friktoza,
maltoz enziminin etkis ile maltoz iki molekil glikoza, laktoz enziminin etkis ile laktoz ve
galaktoza ayrilir. Sindirim sonucunda tiim karbonhidratlar monosakkarit haline doniserek
kana emilirle.
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Kaynaklari: Karbonhidratlar bitkisel besinlerde daha fazla bulunur. En
zengin besin maddel eri tahil ve tahil Urdinleri, kuru bakkalgiller, kurutulmus
meyveler ve koklerdir. Hayvansal kokenli karbonhidratlar ve st
mamulleridir. Karbonhidratlar en cok seker, pastalar, bal suruplar, cikolata,
kolacinsi ickilerde bulunur.

[

Resim 2.5: Karbonhidrat bakimindan zengin gidalar

K arbonhidrat ihtiyac

(0]

(0]

Gunlik enerjinin % 60 - 65’ i karbonhidratlardan karsilanmalidir.

Cocuklar icin ginde kilo basina 50-100 gr karbonhidrat alinmalidir.
BlyUkler icin ise 500 karbonhidrat kalorisineihtiyag vardir.

Ogunlerde ekmek, makarna, tahil Urunlerinin yerine baklagiller ve
karbonhidratca zengin sebze ve meyvelere yer verilmelidir.

Saf karbonhidratlardan seker yerine pekmez, un yerine nisasta,
komposto yerine taze meyve ve meyve sular: faydalidir. Cig sebze ve
meyvelerin posasi ¢ok oldugundan tercih edilmelidir.

Cocuklarin asirt seker yemes dis ¢lrimesini kolaylastirdigindan
tercih edilmemelidir. Ayrica kan sekerini yukselterek buylme
hormonunun faaliyetini durdurur. Boylece blylmeyi de olumsuz
yonde etkilemis olur.
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2.1.2.4. Mineral Maddeer

Basit inorganik sekillerdeki elementlere, madensel maddelere “ minera” denir.
Iskeletin normal olarak gelisebilmesi, viicut organlarimn dizenli bir sekilde calisabilmesi
icin mineral maddelere ihtiyag vardir. Vicut agirligimin % 4- 6' stm mineraler meydana
getirir. Mineralerin cogunu kalsiyum ve fosfor teskil eder. Az miktarda yumusak doku ve
swvilarinda bulunur.

» Minerallerin Gorevleri

e Kemik vedislerin normal blylmesini saglar.
e Asit- baz dengesini korur.
e Vicut sivilarimn dengelenmesini saglar.

e Sinir sistemi, kas ve organlarin dizenli ¢alismasinda rol oynar. Birgok
fizyolgjik islemeistirak eder.

VUcudun bilyiimesi ve sagligi icin gerekli olan mineraler sunlardir; kalsiyum, fosfor,
demir, sodyum, iyot, klor, magnezyum, potasyum, kukdrt, bakir, kobalt, c¢inko, flor,
selenyum.

e Kalsiyum: insan viicudunda bulunan ve gelisim icin gerekli olan 6nemli bir
mineraldir. VUcudun ortalama % 1. 5- 2' sini kalsiyum teskil eder. V icudun
kalsiyum ihtiyaci hayat boyunca devam eder. Cocukluk gebelik ve emzirme
durumlarinda artar.

Kasiyum kemik ve dislerin meydana gelmesinde, kan ve sittin pihtilasmasinda, kas
kasilmasinda ve sinir sisteminin gorevlerini yerine getirmesinde ¢ok gereklidir. Ayrica kalp
kasimin normal ¢aligmasini ve dinlenmesini, hiicre zarlarimn gegirgenligini saglar.

Vicuda alinan kalsiyumun emilebilmesi icin mutlaka D vitaminine ihtiyag vardir. D
vitamini bulunmamasi halinde emilme olmaz. Viicuda alinan kalsiyumun fazlasi kemiklerde
depo edilir. Kemikler kalsiyumun deposu vazifes gorir. Bu yedek miktar, vicudun
disaridan kalsiyum almamas: veyaihtiyacin artmasi durumlarinda kullanilir.

Kasiyum noksanlig: halinde:
o Kemik ve dislerde kiregclenme olmaz. Disler ve kemikler normal
olarak gelisemez.

0 Yagslilarda kemiklerde yumusama (osteomalasi) goruilir.
0 Cocuklarda havale meydana gelir.
0 Cocuklardabuyime hiz1 azalir.

o Fosfor: Kasiyumdan sonra viicutta en ¢cok bulunan mineraldir. Kalsiyumla
birlikte dis ve kemiklerin ana maddesini teskil eder. Vicuttaki biittin
mineralerin % 22' sini teskil eder. Bunun da% 80’ i kemiklerde ve dislerde
bulunur. Bagirsaklarda emilebilmesi icin D vitamini gereklidir. V Ucuttaki
hucrelerin hepsinde ve nikleik asitte esas elementtir.
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Kasiyum ve protein noksanligi gorulenlerde fosfor noksanligi da gordl Or.

e Demir: Vicutta oldukca az miktarda ( ortalama 4 gr kadar ) bulunur. % 60’
1 kanin hemoglobinindedir. Hemoglobin, kanin ayuvarlarinda ( kirmizi
kireciklerde ) bulunur. Kana kirmizi rengini verir.

Demirin % 30 u ise karacigerde, kemik iliginde ve daakta depo edilmistir.
Akcigerlerden hiicrelere oksijen tasir. Bircok enzimin yapisinda demir vardir. Demirin ¢ogu
ince bagirsakta C vitaminin yarcimu ile emilir. B 12 vitamini de demirin emilmesinde
etkilidir. Demir dalak, kemik iligi, karaciger ve bobreklerde depo edilir. ihtiyag halinde
buralardan kullanilir. Fazlasi disar1 atilir. Protein demirin emilmesi icin énemlidir.

Noksanliginda kansizlik ( anemi ) gorilir. Kamin oksijen tagima yetenegi azalir.
Anemi daha ziyade hastaliklardan, kanamalardan, yanlis ve yetersiz beslenmelerden
meydana gelir. Uzun siire sadece st ile beslenen bebeklerde de goériilir. Kansiz kisilerde bas
agnsi, bas donmesi, istahsizlik, yorgunluk ve verimli calisamama gibi durumlar meydana
gelir.

e Sodyum ve potasyum: Vlcuttaki minerallerin % 2’ sini sodyum, % 5’ ini
potasyum meydana getirir. Bu mineraller osmatik basingta asit-baz ve su
oranlarim dengede tutar. Sinir ve kaslarin uyarilmasi igin gerekir.

Normal diyette yeterince bulunduklarindan noksanliklari cok az gordlir. Sicak
gunlerde agir calismalar neticesindeki terlemelerde, siddetli ishal ve kusmalarda, yariklarda,
asin kan kayiplarinda, kalp ve bobrek hastaliklarinda eksikligi gortlir. Eksikliginde
meydana gelen belirtiler, istahsizlik, yorgunluk, bas agrisi, kusma, bulantidir.

e lyot: Viicut yapisinin esas unsurlarindandir. Tiroit bezinin hormonu olan
tiroksinin sentezi icin gereklidir. Y etiskinlerin vicudunda 25- 50 mg kadar
olup bulunan % 60" 1 tiroit bezindedir. Diger kismu kan ve diger
dokulardadir. Tiroit bezinin ¢alismasi iyoda baglidir.

Tiroit bezi az calisan cocuklarda kemiklerde buyUime agirlasir. Clnkl tiroksin
hormonu, hipofiz bezinin blyime hormonunun etkisini artirir. Sinir sisteminin dizenli
calismasinda da tiroksin etkisi vardir. Blyuklerde tiroit bezinin az ¢caligmas: halinde guatr
hastalig1 meydana gelir.

Iyodun tiroit bezindeki miktarinin azalmasi durumunda basit guatr denilen hastalik
goruldr. Cocuklarda eksikliginde 6. aydan sonra kretinizm denilen hastalik meydana gelir.
Koruyucu olarak ¢ocugaiyot verilmelidir.

e Bakir: Kemik ve kan yapiminda, demir metabolizmasinda gereklidir. Baz:
enzimlerin bilesimine girer.

e Magnezyum: iskeletin 3/ 4 nii meydana getiren magnezyum kemik ve
dislerin esasim teskil eder. Kas ve sinir sistemi calismalar: icin gereklidir.
Bazi enzimlerin yapisinda bulunur. Vicuttaki toplam minerallerin % 0.7’
sini teskil eder. Bununda % 50" si kemiklerde, geri kalan kismi yumusak
doku ve vicut sivilarindadhr.
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e Kukurt: BUtin proteinlerin yamsinda bulunur. Vicuttaki gorevi kesin
olarak tespit edilememistir.

o Flor: Dislerin ve kemiklerin yapmsinda bulunur. Dislerin gelismesi i¢in
gereklidir. Dis clUrimelerine kars: direnci olusturur. Fazla alindig: takdirde
dislerde beneklemeler, lekeler yapar.

e Kobalt: B 12 vitamininin bir parcasidir. Bitkisel ve hayvansal dokularda
bulunan kobalt, bilhassa sigir ve koyunlarin gelismesi icin 6nemlidir.

e Cinko: Enzimlerin ve hormonlarin tamamlayicisi olarak gereklidir. Kemik
karaciger, kas, bobrek ve dalakta bulunur.

> Vitaminler

Vitaminler, saghikli yasama, blyume, gelisme, vicudun dizenli calismast icin
besinlerle alinmasi gereken ve metabolizmada gorevli olan organik maddelerdir.

Her vitaminin vicut calismasinda benzer ve ayri gorevlieri vardir. Vitaminler
birbirleriyle iliskili ve tamamlayici olarak calisir. Yani birinin gorevini baska bir vitamin
tamamlar ve kolaylagstirir. Vitaminler gorev yoniinden diger besin maddeleri ile de is birligi
halindedir. Diger besin maddeleri ile birlikte hiicre calismasinda, iskelet, sindirim, sinir
sistemleri ile mukoza ve deri sagliginda 6nemli rol alir. Ayrica besin maddelerinin viicutta
kullamlmasinda, bazi hastaliklara karsi korunmada ve direncli olmada, kan hicrelerinin
yapiminda gereklidir. Bazi vitaminlerin eksikligi biyime geriligine, iskelet bozukluklarina
yol acabilir. Vitaminler iki gruba ayrilir.

Y agda eriyen vitaminler, suda eriyen vitaminler.

e YagdaEriyen Vitaminler

o A vitamini: Genellikle hayvansal besinlerde, balik karacigeri,
karaciger, yumurtasaris,, sari turuncu, yesil yaprakli sebzelerde
bulunmaktadir ve kullamma hazirdir. Ancak bitkisel yiyeceklerde de
karoten olarak bulunur. Karoten, A vitamininin 6n maddes yani
provitamindir.

Gorevleri:
— G0z sagligr icin gereklidir. Retinadaki gdrme pigmentlerini meydana getirir.
— Kemik ve dislerin blyimesinde, gebelikte, Uremede ve bebegin blylmesinde
etkilidir.
— Deri, g6z, solunum, bosatim, sindirim, Oreme, organlarimn, mukozalarinin
tesekklt ve calismast icin A vitaminine ihtiyag vardir.
— Kolesterol ve bobrekiistli bezi hormonlarinin sentezinde rol oynar.

A vitamini yetersizliginde, yetersizlik derecelerine goére ¢esitli bozukluklar gordlUr.
G0Ozde, deride, mukozada bozukluklar, hastaliklara kars1 direng azalmasi, dis ve kemiklerde
bozukluk belirtileri ortaya c¢ikar. Yetiskinlerde gece korligl denilen hafif isikta veya
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karanlikta gérememe durumu meydana gelir. Goz akinda beyaz |ekeler, deride kuruluk,
kalinlasma, kabuklama, renk koyulasmasi ve killarda dokilme olur.
Solunum, sindirim, bosaltim ve Ureme organlarimin mukozas: zayiflar, direnci
azalir. Ayrica bazi mide ve bagirsak hastaliklarimin meydana gelmesinde etkili
oldugu sanilmaktadr.

o D vitamini: Yagda eriyen bir vitamindir. Isiya, asit, akali,
oksidasyona karsi dayanklicir. Hayvansal kaynaklarda bulunur.
Rasitizm hastaligina kars: koruyucu oldugundan “antirasitik” vitamin
de denir.
D vitamini ¢zelligi gosteren bazi bilesikler vardir. Bunlarin en énemlileri D2 ve D3
vitaminleridir. Bunlarin provitaminleri ultraviyole isinlaridir. D2 vitamini bazi mantar ve
mayal arda bulunan ergosterole giinesinin bazi baliklarin karaciger yaginda da bulunur.

D3 vitamini yalmz hayvansal kaynakl: yiyeceklerde bulunur. insan ve hayvanlarin
deri altinda bulunan provitaminin ultraviyole isinlarimin  etkisiyle D3  vitaminine
dontsmesiyle elde edilir.

Gorevleri: Kemiklerin ve dislerin blylimesi ve gelismes icin gereklidir. Bu
gorevi kalsiyum ve fosfor metabolizmasim dizenleyerek yapar. Kalsiyumun
emilmesini saglar.

Noksanhgr: Cocuklarda rasitizm, yetiskinlerde ostaomal asia denilen iskelet sistemi
hastalig1 goraldr.

o E vitamini: Yagda eriyen bir vitamindir. Istya dayaniklidir. Hicre
olgunlasmast ve gelismesi icin gereklidir. Daha c¢ok canlinin
cogdmasinda, kimyasal ve fizyolgjik olaylar icin luzumludur.
Hucrenin  oksidasyonunu onlediginden, yaslanmay: geciktirdigi
soylenir.

Noksanhgr: Kisirlik, sindirim, sistemi bozuklugu, yorgunluk, kansizlik meydana
gelir. Fazlaligi gorilmemistir.

o K vitamini: Yagda eriyen bir vitamindir. Suda eriyen sekilleri de
vardir. Isiya dayaniklidir. Kandaki protrombin seviyesini yikselterek
pihtilasmay saglar. insan ve hayvanlarin bagirsaklarinda sentezlenir.
Ilaclarla bagirsaktaki bakteriler yok edilirse sentezlenemez.

Gorevleri: Kamn pihtilasmas icin gerekli olan protrombin sentezine yardim eder.

Noksanhgr: Kanin pihtilasma siiresi uzadigindan kanamalar meydana gelir.

e SudaEriyen Vitaminler

o C vitamini: Suda eriyen bir vitamindir. Isiga ve 1siya dayanmksizdir.
Kolaycaemilir. Fazlasi idrarla disar atilir.
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Resim 2. 6: C vitaminince zengin yiyecekler

Gorevleri: Vicudun hastaliklara karst korunmasim saglar. Kilcal damarlarin
kemiklerin ve dislerin hicrelerindeki ana maddeler igin gereklidir. Kan damarlarimn
saglikli ve dayanikli olmasint saglar. Demir ve kalsyumun emilmesini saglar.
Alerjik durumlarda faydal1 oldugu gibi baz ilaglarin da toksik etkisini azaltir. Yara
ve yaniklarin iyilesmesinde etkilidir.

Noksanhgr:

C vitamini eksikliginde hasizlik, uyusukluk, ¢cabuk yorulma, istahsizlik direngsizlik
goruldr.

Vitamin yetersizligi ilerledikge gelismede yavaslama, yaralarin ge¢ kapanmast,
kemik yapisinda bozukluklar ortaya gikar.

Ileri derecede eksikliginde skorbiit hastaligi meydana gelir. Belirtileri; kemiklerde,
dislerde, dis etlerinde harabiyet ve kanama olur. Deri atinda, kaslarda ve
kemiklerde kanamalar meydana gelir. Ozellikle hayvan siitleriyle beslenen ve
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zamaninda tamamlayici besinlere baslanmayan ¢ocuklarda gordlir. Clnki hayvan
siitiinde C vitamini azdir ve hazirlama sirasinda harap olur.

— Cyvitamini yetersizligi daha ziyade kis aylarinda ve toplu beslenmelerde goruldr.

Kaynaklari: Turuncgiller ( greyfurt, portakal, mandalina, limon) yesil kirmiz,
biber, yesil yaprakli sebzeler, domates ve kus, burnunda bol miktarda bulunur.
Ayricakus UzimU ve maydanoz da C vitaminince zengindir.

o B1 Vitamini: Suda eriyen bir vitamindir. Aside dayanklidir.
Bagirsakta emilir. Vicutta depo edilmez. Sicagin ve karbonatin etkis
ile harap olur.

Gorevleri: Sindirim sisteminin gelismesini saglar. Sinir sisteminin calismasinda
Onemli rol G vardhr
Kaynaklari: Karacigerde, etlerde, hububat ve bugdayda, siitte, bira mayasinda, bol
miktarda bulunur.

Noksanhgr: Istahsizlik, yorgunluk, mide bagirsak bozukluklari, kabizlik gordlir.
Ileri durumlardaki yetersizliginde beriberi hastaligi meydana gelir. Noksanliginn
belirtileri; eklemlerde sismeler, kalpte dizensiz ¢alisma, uyumsuzliuk, sinir uclar
iltihaplaridir.

0 B2 Vitamini: Suda eriyen bir vitamindir. Oksijen ve asitlere kars
dayaniklidir. Protein yag ve karbonhidrat metabolizmasindarol oynar.
Deri ve gbz sagligi icin gereklidir. Eksikliginde gtz bozukluklari,
dudak kenarlarinda catlamalar, gérmede bulamiklik, kasintt gordlir.
Enfeksiyonlara karsi viicudun direnci azalir.

0 B6 Vitamini: Sudaerir. s ve 1s1ga kars1 dayamksizdir. Bagirsaklarda
kolayca emilir. Karbonhidrat ve yag metabolizmasinda rol oynar.
Proteinin emilmesi icin gereklidir. Eksikliginde sinirlilik halleri,
kansizlik, havale ve kilo kaybr gérilUr.

0 B12 Vitamini: Suda erir. Isik ve 1siya kars1 dayaniksizdir. Hayvan
bagirsaklarinda bakteriler tarafindan yapilir. Bitkilerde bulunmaz.
Sindirim  sisteminde etkilidir. Kemik iliginde ayuvarlarin
olgunlasmas: icin gereklidir. Noksanliginda hazimsizlik, halsizlik,
sinirlilik, dilde paslanma halleri gorulir. ileri derece eksikliginde
anemi meydana gelir.

o Niasin (B5 Vitamini): Renksiz, ac1 lezzette, asitten akalide, 1siktan,
1sidan etkilenmeyen bir vitamindir. ince bagirsaklarda emilir. Gorevi,
dokularda hidrojen tasimaktir. Karbonhidrat metabolizmasinda rol
oynar. Enzimlerin bilesimine girer. Noksanliginda pellegra denilen
hastalik meydana gelir. Belirtileri; cilt ve sindirim sistemimde
bozukluklar, sinir sisteminde arizalar meydana gelir. Deride yaralar
olusur.

> Su
Insan hayatinda oksijenden sonra gelen en 6nemli unsur sudur. Su, hayat icin
besinlerden daha énemlidir. insan vilcudunun % 70’ ini su teskil eder.
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Gorevleri:

VUcuttaki en 6nemli eriticidir.

Vicuttaki elektrolit dengesini korur.

Sindirim olay1 icin mutlaka gereklidir.

Vicut 1sisint ayarlar.

Besinlerin ve bitliin maddel erin tasinmasinda rol oynar.

Artik maddel erin bobreklerden ve bagirsaklardan atilmasina yardim eder.

2.1.3. Besin Gruplari

2.1.3.1 Etler

Et; koyun, sigir, kiimes ve deniz hayvanlarinin yenebilen kisimlaridir. Etler en dnemli
protein kaynaklaridir. Ette bulunan proteinler aktin, miyosin, miyojen, abimin,
miyoglobindir. Miyoglobin ete kirmizi rengini verir. Bag dokular: etin yumusakligint etkiler.
Bag dokusu fazlaise et sert, az ise yumusaktir.

Etin yag1 kas liflerinin arsinda toplanmustir. Glikojen laktik asit, aminoasit seklinde
bulunur. Tyi beslenmemis ve cok hareket eden hayvanin eti sert olur. Geng hayvanlarin etleri
yumusaktir. Etin yumusakliginda yag da énemlidir.

Pisirme, etin lezzetini artirir ve sindirimini kolaylastirir. Normal pisen etlerde besin
kaybi azdir. Et pisirilirken asagidaki husudara dikkat edilmelidir.

» Kuru 1sida pisirme; 1zgara ve firinda pisirme seklidir. Orta 151 kullanilir, sik sik
cevrilmelidir. Su kaybr oldugundan et sertlesir.

» Nemli 1sida pisirme; kebaplar, kusbas: etler, biftek pirzola az su ile ve domates
ilave edilerek pisirilmelidir.
> Bayat etler kesinlikle kullanilmamalidhr.

Cocuk bedenmesinde etin yeri biyuktlr. 6. aydan itibaren sularindan, 8. aydan sonra
etinden faydalanmlir. Cocuk beslenmesinde dana ve tavuk etleri tercih edilmelidir. Ayrica
cocuga verilecek etin taze, jelatinsiz, yagsiz, olmasi 1zgara veya haslama olarak verilmesi
gerekir.

Resim 2.7: Etler beslenmemizde 6nemlidir.



o Haslama etin haairlanisi ve verilisi: Et kaynayan suya atilarak pisirilir.
Kaynama sirasinda meydana gelen képik alinmalidir. 8. ayda piire halinde
ve corbalarin yaminda azdan baglanarak verilmelidir. Cocuk blyildikce
miktar: artirilmalidir.
e Karaciger ve beyin: Her ikisinde de pisirilmeden Once zar temizlenir.
Kaynayan suya atilarak 10- 15 dakika pisirilir, ezilir, biraz tuz ilave edilerek
8. aydan itibaren gocuga verilir. Bir cay kasigindan baglanarak verilmelidir.
Etten sosis, salam, kiyma, kavurma, pastirma, sucuk gibi yiyecekler yapilarak uzun
siire muhafaza edilebilir. Ancak bunlar bebek ve kiiclk ¢ocuklarin beslenmesinde tercih
edilmez.

2.1.3.2 Yumurta

Madensel maddeler ve vitamin bakinundan zengin, bol protein ihtiva eden, besin
degeri yiksek ve cocuklar icin ideal bir besindir. Yumurta proteininin kalites yuksektir.
Yag1 doymus yag asididir. Sarisinda bol miktarda A-B vitamini vardir. Kabugu kalsiyum
karbonattan meydana gelmistir. Yumurtanin sari kisminin rengi tavugun beslenmesi ile
ilgilidir. Arpa ve misirla beslenen tavuklarin yumurtasi koyu sari, hazir yemle beslenenlerin
acik saridir. Koyu sar1 renk A vitamini cogunlugunu gostermez.

Normal katilikta pismis yumurtanin sindirimi kolaydir. Fazla kaynatilan yumurta
sarisinin  etrafinda yesilimsi  bir renk meydana gelir. Hidrojen sllfarin  demirle
birlesmesinden ileri gelir. Yumurta proteini, 1simin etkisiyle katilasir. Bu nedenle sitlu
tatlilarda corbalarda koyulastirici olarak kullanlir.

» Cocuk bedenmesinde yeri ve 6nemi: Cocuklarda 4-6. aylardan itibaren giinl ik
yumurtanin sarisi azdan baglanarak haftada bir, sonra iki glin ve giinasirt bir
yumurta sarisina kadar pire ve corbalara karistinlarak verilir. 1 yasindan sonra
yumurta, beyaziyla birlikte bitiin olarak verilir. Alerjik cocuklara verilirken dikkat
edilmelidir. Halk arasinda cig yumurtanin daha yayarl: oldugu inanci vardir. Bu
inan¢ yanlistir. Tam tersine ¢ig yumurta mide salgisim azaltir. Bagirsaktan emilen
¢ig yumurtanmn albiminleri alerji meydana getirir. Ayrica ¢ig yumurta akindaki “
avidin” bagirsaktaki biotinle birleserek emilmeyen bir bilesik olusturur.

2.1.3.3 Kuru Baklagiller

Kuru baklagillerin en énemlileri nohut, mercimek, fasulye, bakla, bezelye, soya
fasulyesi ve borulcedir. Protein kaynagi olduklarindan yeterli et alamayan toplumlarda
kullanlir. Olgunlasmams tohumlar ol duklarindan esas bilesimleri protein ve karbonhidrattir.
Tanelerinin i¢ kisimlarinda nisasta, dis kisimlarinda ise seliloz bulunur ve benzeri
sindirilmeyen karbonhidrat bulunur. Kuru baklagiller tahillar kadar kalori saglar. Yag:
genellikle doymamis yag asitlerindendir. Bol miktarda kalsiyum, demir ve B vitamini ihtiva
ederler. Sindirimleri zor oldugundan, pisirilmesinde ve hazirlanmasinda asagidaki hususlara
dikkat edilmelidir.

> Baklagiller etli ve etsiz olarak pisirilmelidir.
» Tahillarlakaristinlarak yemegi yapulir.
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» Nohut ve mercimek, piring ve bulgurla pilav yapulir.

» Pigirilirken ilk ©6nce bir middet isatilmali daha sonra kabuklari soyularak
pisiriimelidir. Pisirme esnasinda bir miktar seker ilave edilmelidir.

e Yagh tohumlar: Fistik, findik, ceviz, susam, aycicegi, kabak cekirdegi
turiindeki  yiyecekler bu gruba girer. Yag ve proteince zengindir.
Y emeklerimizde genellikle tat verici ve ¢erez olarak kullanilir.
Susam ezilerek tahin elde edilir. Kalori degeri fazladir. Kasiyum protein ve B
vitaminlerinden zengin olduklarindan besin degeri yuksektir.
Soya fasulyes, aycicegi ve susamin cesitli yollarla yaglar cikarilarak ginlik hayatta
bitkisel sivi yaglar olarak kullamlimaktadir. Ozellikle kizartmalarda ve yetiskinlerin
beslenmesinde 6nemli yararlari vardir.

2.1.3.4 St

Bebegin beslenmesinde en 6nemli besin maddesi siittiir. ilk aylarda bebegin ihtiyac:
yanmz anne sitllyle karsilamr. Tim memeli hayvanlar yavrularimin besenmesi icin st
salgilar. Annenin c¢esitli nedenlerle bebege siit vermemesi hallerinde, diger memeli
hayvanlarin siitlerinden faydalanilir. En ¢ok inek siitt kullamlir. Ancak koyun, kegi, manda,
deve gibi hayvanlarin siitlerinden de faydalanmak mimkindir. Anne siitiine en yakin sit
esek sttuddr.

Sit; protein, yag, su, karbonhidrat, madensel maddelerden meydana gelir. Bilesimi
hayvanin cinsine beslenme sekline ve mevsime gore degisir. Sit Ozellikle kalsiyum
bakimindan zengindir. A ve B vitaminlerinin ¢cogu icin de 6nemli bir kaynaktir.

Situn proteinleri; kazain, laktalbumin, laktalglabulindir. Yagi genellikle kisa zincirli
doymus yag asitlerinden meydana gelmistir. Hayvamin beslenmesine gére yag asitlerinin
oranimin degistigi gozlenmistir.

> Sit Kullaniminda Dikkat Edilecek Noktalar

St mikroorganizmalar icin iyi bir ortamchr. Cabuk bozulur ve sagligi olumsuz yonde
etkiler. Bu nedenle kullanilacak sitiin cok iyi temizlenmesi, mikroplarin Uremeyecegi
sekilde muhafaza edilmesi gerekir. Sit kaynatilarak veya pastorize edilerek saklanir.

>  Sut Mamulleri

e Yogurt: Sitin mayalanmasiyla elde edilir. Mayalandirma bir parca yogurtla
yapilir. Besin degeri siitten farksizdir. Ancak yogurdun asit miktar: fazla
oldugundan mikroorganizmalar Ureyemez. Oda sicakliginda 3- 4 gin
muhafaza edilebilir.

e Peynir: Renin ( peynir mayasi ) ile siitin katilastiriimas: sonucunda elde
edilen besin maddesidir. Kalsiyum, vitaminler ve protein bakimindan
zengindir. Ancak icindeki su ve yag oranlarina gore degeri degisir.

o Cokelek: Yagi ainmis ve ayran haine getirilmis yogurdun isitilip
katilastirilmasiyla elde edilir. Bu kism, stizulerek ayrilir. Site, yogurda ve
peynire nazaran besin degeri dusutktir.
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e Sit tozlari: st ile siitiin suyunun ucurulmas: sonucunda elde edilir. Su oran
% 4- 5 kadardir. Yagl, yart yaglh, yagsiz gesitleri vardir. Sit tozu kuru,
serin ve karanlik yerde kapal1 olarak muhafaza edilir.
2.1.3.5 Tahil ve Mamulleri

Baz1 bitkilerin tohumu olup bilhassa dar gelirli halk topluluklarin en Gnemli
yiyecekleridir. Insanlar tarafindan besin ihtiyaclarin karsilamak icin kullanldig: gibi hayvan
yemi olarak dakullanilir.

Tahillar grubu; bugday, musir, piring, arpa, dari, yulaf ve cavdar gibi bitki
tohumlarindan ibarettir.

Tahillar en ucuz enerji kaynagidir. En ¢ok kullamlan bugday ve mamulleridir. Tahul
tanes hiicrelerden meydana gelmistir. Dis kismini kaplayan kabuk 6giitilerek kepek elde
edilir. Kabuk kisminda hemiseliloz ve lipnin gibi sindirilmeyen karbonhidratlar fazladir.
Ayrica bu kisim protein, mineral maddeler ve vitaminler bakimindan zengindir.

En ¢ok kullamlan bugdaydir. Genellikle un olarak kullanilir. Bugdayin doviilerek veya
cekilerek un haline getirilmesi suretiyle nisasta elde edilir. Nisasta, saf karbonhidrat olup
icinde bol miktarda B12 vitamini bulunur. Kepekli un protein, minera maddeler ve vitamin
bakimindan diger unlardan zengindir. Tahillardan bulgur, makarna, sehriye, nisasta, ekmek,
pasta gibi yiyecekler yapilir ve beslenmede 6nemli yer tutar.

2.1.3.6 Sebzeve Meyveler

Sebzeler bitkilerin insan yiyecegi olarak kullanilan kismidir. Yemek ve salata olarak
kullanilirlar.

Meyveler ise bitkilerin olgunlashus kismudir. Taze sebze ve meyveler kalori ve protein
bakimindan zengin degildir. Bol miktarda mineral ve vitamin ihtiva ederler. Ozellikle yesil
yaprakl1 sebzeler madensel madde ve vitamin bakimindan ¢ok zengindir. Sebzelerden yesil
yaprakhilar ve domates, meyvelerden turuncgiller, kusburnu ve cilek en iyi C vitamini

kaynagichr.

Resim 2.9:Sebzeler yikanip ayiklandiktan sonra kullanilacag: zaman dogranmalidir.
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Taze sebze ve meyvelerden yeteri kadar faydalanmak i¢in hazirlama ve pisirilmesinde

su hususlara dikkat edilmelidir;

» Sebzeler yikanip ayiklandiktan sonra, kullanilacagi zaman dogranmalidir. Clnk
su ve havatemasi ile vitaminler kaybolur.

> Yesil yaprakli sebzeler pisirilirken, az su konmal1 ve pisirme suyu kesinlikle
atilmamalidir. Clnki suda eriyen vitaminler ve madensel tuzlar pisme esnasinda
Suya geger.

» Patates, pancar gibi sebzeler yikandiktan sonra kabugu ile haglanmalidir. Clnkii C
vitamini kaybini 6nlemek icin patates ¢ig olarak kabugu soyulursa vitaminlerin
onemli bir kismu atilms olur.

» Dogranan ve pisen sebzeler en kisa zamanda yenmelidir.

» Sebzeler pisirilirken karbonat ve soda kullamlmamalidir. Cinki bu maddeler
vitaminlerin harap olmasina neden olur.

2.1.3.7 Yaglar
Y aglar, bir molekdl gliserolle yag asitlerinin yaprmis oldugu esterlerdir.
2.1.3.8 Sekerler

Seker kamisindan elde edilen seker % 99. 9 sakkarozdur. Seker icecekler, tathlar,
recel, pasta, biskiivi, gibi yiyeceklerin yapiminda kullanilir. 2. derece enerji kaynagidirlar.

2.1.3.9 Bal

Fruktoz, glikoz ve suyun bilesigidir. Kolayca kana karisir. Besleyici degeri yuksektir.
Bebek beslenmesinde 6nemli yeri vardir. Iyi bir enerji kaynagidhr.

21310 Pekmez

Meyvelerin ( Uzom, armut, ema, dut vb. ) sularimin kaynatilmasindan ve
yogunlastirilmasindan elde edilir. Demir ve kalsyum bakimindan zengindir. Tahinle
karistirilirsa besin degeri yiksek olur. Bebek beslenmesinde 6nemli yeri vardir.

2.1.4(0-12 Yas ) Cocuklarinda Beslenme

2.1.4.1 Bebeklik Doneminde Beslenme

Yeni dogan bebegin saglikli bir sekilde biytyup gelisebilmes onun dengeli ve yeterli
beslenmesiyle gerceklesir. Yeni dogan saglikli bir bebegin normal agirligi 3- 3. 5 kg’ dir.
Yeterli ve dengeli bedenemediginde blyume ve gelismes aksar, zihinsel ve bedensel
gelisme geriligi bas gosterir.

Yeni dogan bebegin blyimes hizli ancak alacag: besinler sinirlidir ve beslenme
yoniinden baskalarina bagimlidir. ik aylardaki hizli biyimeyi saglayacak olan tek besin
anne siitidir. Bu nedenle gelismeyi saglayacak besin 6gelerinin anne siitiinde eksiksiz olarak
bulunmasi ¢ok Gnemlidir. 4. aydan itibaren anne sitinin yan: sira tamamlayici besinlere
gecilmelidir. Taze meyve sulari, sebze corbasi ve piresi, muhallebi, yumurta gibi ek besinler
gocugun artan enerji ve besin 6gesi ihtiyacim karsilayacaktir.

47



Uzun sire yeterli kalori ve protein alamayan ¢ocuklar biyime geriliginin yam sira
kolay hastalanir, hastaliklar: agir seyreder. Bu donemde 6lim oram yiiksektir. Ozellikle az
gelismis Ulkelerde cocuk dlumleri izi gelismis Ulkelere gore on kat fazladir ve bu dénemde
goruldr.

0- 5 yas arasinda yeterli beslenen, anneyle duygusal yakinlik, sevgi ve giiven duygusu
icinde olan ¢ocuklar toplumun temeli olan saglikli kugsaklar: olusturur.
St gocugunun beslenmesinde temel ilkler:

» Anne siitl bebek icin en glvenli ve saglikli besin maddesidir. Zorunlu olamadikca
anne siitll yerine baska besin kullanilmamalidir.

» Anne sttUnin yeterli ve kaliteli olmasi icin annenin gebelik ve emziklilikte yeterli
ve dengeli beslenmesine 6nem verilmelidir.

» Cocuklarin boy ve kilolar1 diizenli araliklarla dlcllerek, beslenme sorunlar kisa
surede fark edilip 6nlem alinmalidir.

» Anne siitinun yeterli olmadigi durumlarda verilecek hayvan siitii uygun bigcimde
hazirlanarak bebege verilmelidir.

» Anne sitlyle bedenen cocuklar 3- 4 ayliktan sonra tamamlayici besinlere
alistirilmali, 7- 8 aylik olunca memeden kesilmeye baslanmalidir.

» Ek besinlere aistinlan c¢ocuklara besin gruplarinin timinden yiyebilecegi
miktarda ve gesitte verilmes gerekir.

> Bedenme saatleri bdlirli ve dizenli olmalidir.

SOt cocugunda enerji ve besin ogeeri ihtiyac: St cocugu Mzl biytylp
gelistiginden vicut agirligina gére enerji ve besin ihtiyaci da artar. Bebegin biyime hizinin
en yiksek oldugu ilk aylarda enerji ihtiyaci en yiksek durumdadir. Bebek bulyiidikce bu
ihtiyag azalir. Cocuktailk ti¢ ayda kilosu basina giinlik enerji ihtiyac: yaklasik 120 kaloridir.
3-5ayda 115 kalori, 6-8. aylarda 110 kalori, 9-11 ayda 105 kal oriye diser.

Cocugun gerekli miktardaki kalori ihtiyaci karsilanmadiginda biyime yavaglar.
Cocuk zayiflar ve dahaileri durumlarda bilyiime durur. Ihtiyactan fazla kalori alincigindaise
sismanliga yol agar. Sismanlik ya da zayiflik ¢cocugun sagligi acisindan tehlikeli durumlar
yaratabilir. Bu nedenle ihtiyaci olan kaloriyi alabilmesi igin bilingli bir bedenme program:
uygulanmast gerekir.

SOt ¢ocugunun kalori ihtiyacim karsilayan besin 6geleri; protein, minera,
vitaminler ve sividir.

Protein hicrenin yapisint olusturdugundan, blyimeyi saglayan en 6n 6nemli besin
ogesidir. Ilk aylarda buyimenin hizina baglh olarak protein ihtiyaci da yiksektir. Ozellikle
kaliteli protein aindigindakilo basina alinmasi gereken protein gereksinimi daha azainer.

Cocukta protein alimi 1- 3 yas arasinda kilo bagina gunlik 1.2 gr, 4-6 yas arasinda 1.1
or olarak oOnerilir. Et, siit ve st Grdnleri, yumurta, kuru baklagiller gibi kaliteli protein
kaynaklariyla beslenen anne siitll en kaliteli proteini igerir. Biyime nedeniyle hiicrelerin
hizl1 galigmast vitamin ve mineral ihtiyacim da artirir. Bebek ilk 3-4 ay iginde bu ihtiyacinin
cogunu anne siitiiyle karsilar. Ancak 3-4 ay sonra bebegin bu ihtiyacimn tamamlayict
besinlerle karsilanmast gerekir. Gebeliginde yeterli demir depolayamayan kansiz annelerin
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bebeklerinin demir ihtiyaci mutlaka karsilanmalichr. Sit ve diger besinlerde yeteri kadar D
vitamini olmadigindan, bebegin belirli sirelerde, glinde 1 saat, glines 1s1gindan yararlanmasi
saglanmalidir. Kisin D vitamini saglayan damla surup verilmelidir. 0-1 yas ¢cocugunun D
vitamini ihtiyac giinde 10 mcg ( 400 U ) dir. Ozellikle hayvan siitilyle beslenen bebeklere
ilk iki haftadan sonra C vitamini verilmelidir. Hazirlanan taze meyve suyu azdan baglanarak
verilir. 3-4 aydan sonra yeterli ve dengeli beslenmesi ek besinlerle tamamlanan ¢ocuklarin
mineral ve vitamin ihtiyaclar1 da karsilanmg olur.

Bebeklerin vicudundaki sivi miktari oram yetiskinlere gore fazla oldugundan, kilo
basina sivi ihtiyaclar da yuUksektir. Buyudikce bu oran diser. Ancak bazi uzmanlar bir
yasina kadar anne sittiniin bebegin sivi ihtiyacinm karsilayacagini, bebege ayrica su vermeye
gerek olmacigini belirtiyorlar. Ozellikle kusma ve ishal gibi durumlarda sivi kayb:
artacagindan ihtiyac da artacaktir.

SOt c¢ocugunun sindirim sistemi: St cocugunun sindirimi henliz  yeterince
gelismediginden en uygun besinler sivi besinlerdir. Ancak sivi besinlerin de uygun sekilde
hazirlanip verilmesi gerekir. Anne siitil sindirim icin en ideal olardir. Sit ¢ocugunda emme
refleksi dogustandir. Bebek meme basim yakalayarak sikistirir. Uyarilma sonucu salgilanan
siitle agzim doldurarak sttt yutar. Sitle birlikte agizda tikirik salgisi da artar.

Anne siitinin, gocugun midesinde ¢ok azi sindirilir. Cocukta sindirim ince bagirsakta
gerceklesir. Pankreas, safra ve diger bagirsak enzimlerinin yardimyla besin dgeleri emilir.
Sit ¢cocugunda anne sitlindeki protein, yag ve sekerin sindirilmesine yardimci olacak yeterli
enzim bulunur. Ince bagirsakta emilmeyen bazi besinlerin sindirimi kalin bagirsakta yapilir
ve artiklar disan atilir.

Anne sutindn bilesimi: Anne sitinin bilesiminde karbonhidrat, protein, yag,
vitamin, mineral, su ve siit sekeri (laktoz) bulunur. 100 gr anne siitiinde 87 gr yag, 7. 0 gr st
sekeri, 1. 2 gr mineral ¢esitleri
bulunur. Mineral olarak kalsiyum, magnezyum, fosfor, kikurt ve demir cogunluktadir.
A,D,E,C, niasin, riboflavin, tiamin, B 6 ve B 12
vitaminleri az miktardadir. Anne siitiindeki yag emilimi
inek sttiine gore yuksektir. Bu fark anne siitll yaglarinin

yapisiylailgilidir.
100gr anne siitindeki enerji miktar1 68 kaloridir. Bu
A | kalorinin % 40' 1m sit sekeri ( laktaz) verir. Laktaz
~ diger sekerlerden dahatatl: bir sekerdir. Asir1 sismanliga
. \_( ve dis cUrimelerini 6nleyici etkis vardir.
L

Resim 2.10: Annesiitl ilk dort- alt1 ayda cok 6nemlidir.

Anne sitindn 6nemi: Anne sitinde st ¢ocugunun ihtiyacini karsilayacak tim
idealler bulunur. Anne siittindeki demir diger sltlerdekine gére daha kolay emilir. Vitamin
bakimindan da zengin olan anne siittinde az miktarda D vitamini ve AE, C ve B grubu
vitaminleri bulunur.
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Anne sitinin miktarimt ve kalitesini etkileyen durumlardan en 6nemlisi annenin
gebelik ve emziklilikte dogru besenmis olmasidir. Annenin bedensel ve ruhsal sagligi,
adig ilaglar, ailenin ekonomik ve kiltrel durumu, memelerin dizenli bosaltilmasin
etkileyen faktorlerdir.

Hayvan sltleri ile bedenme: Anne sUtinin yetmedigi ya da anne sitl ile
beslenmenin mimkin olmadigi durumlarda bebege hayvan siiti verilmektedir. Bebek; inek,
koyun, keci, manda, et, esek, deve siitleri ile bedenmeye calisilir. Esek sittiniin bilesiminin
anne siitiine yakin oldugu ancak kaynatildiginda deger kaybettigi, kalorisinin dusik oldugu
belirtilmektedir. Keci sitl ise inek sitline gore yag oram tiksek, vitamin ve mineral,
ozellikle D vitamini, demir ve folik asit bakimindan yetersizdir. Bu nedenle keci siitiyle
beslenen ¢ocuklarda kansizlik yaygindir. Koyun siitUnin ise protein ve yag miktar: inek
siitline gore daha fazladir. Zorunlu durumlarda yag: alinarak kullanilabilir. Bazi yorelerde
manda, deve ve kisrak siitll de ¢ocuk beslenmesinde kullanilir. Anne st yerine kullanilan
en uygun siit inek sittidir. Inek siitii bazi sakincalarina ragmen her zaman ve her yerde bol
miktarda bulunmasi ve ucuz olmasi nedeniyle ¢ocuk beslenmesinde 6nemli yer tutar.

Mamalar: Anne siti yerine kullamlan hayvan sitleri vitamin ve minerallerle
zenginlestirilerek hazir mamalar yapilmaktadir. Hazir mamalarin siite benzer yapida
olanlarina formil st denir. Bunlar inek siitll, anne siitline benzetilmeye calisilarak yapilir.
Eksik olan besin ogeleri eklenir, fazla olanlar azaltilir. Mamalarin hazirlamsinda kullamm
tarifesine uyulmalidir. Hazirlanan mamamn bekleme sonucu bozulacag: dikkate alinarak her
6gUn icin ayrica yapilmalidir. Sit tozu kullanirken de doktorun verdigi oOlcller dikkate
ainmali, gereginden fazla sit tozu katmamn bebege daha cok vyararli olacag:
distndlmemelidir.

Tamamlayia besinler: Anne siitl ile beslenen bebek 3. aya kadar ayda 500 gr
aliyorsa beslenmes yeterlidir. 4. aydan itibaren anne siitli yetersiz gelmeye baslar ve ek
besinlere bagvurmak gerekir. Bebegin yeni besinlere aistiriimas: yeni tatlilar tammmasini, kati
besinleri cigneyip yutmay: 6grenmesini saglar. Ayricakasik ve bardaga da alismis olur. Ayn
zamanda memeden kesilmesi kolaylasir. Tamamlayici besinler, meyve sulari, yogurt, sebze
ve meyve pureleri corba, muhallebi, et ve sakatat, kuru baklagiller gibi besinlerdir.
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2.1.4.2. Oyun Doneminde Beslenme

- o

Resim 2.11:Oyun doéneminde besenme onemlidir.

Oyun cocugunda (1- 6 yas) blyumenin hizi O0- 1 yasa gore yavaslar ve vicutta
birtakim, degismeler olur. Iskelette sertlesme, dis sayisimn artmasi, kol ve bacaklarda
uzama gozlenebilen degismelerdir. Cocuk artik dik durmaya, emeklemeye ve ylUrimeye
baslamistir. iskelet ve kaslar viicut agirligim tasiyacak sekilde giiclenmistir. Bu dénemde
cocugun davranmiglarinda da farkliliklar goralir. Hareketliligi artar, kosar, oynar, cevresini
tammaya calisir. Zihinsel duygusal ve sosyal yonden de gelismeye baslamistir ve
cevresindekilerden etkilenerek onlara tepki gosterir, onlar1 taklit eder. Cocuktaki bu
degismelere paralel olarak beslenme ve besin ihtiyaci da artis gosterir. Cocugun bu
ihtiyaclar1 karsilanirken dogru bedenme aliskanliklart kazandirmak temel ilke olarak
benimsenmelidir.

Cocugun artan gunlik enerji ve besin ihtiyaci karsilanirken yiyeceklerin miktar: iyi
ayarlanmal1, gocugu yemekten sogutacak, sismanlatacak asirilikta olmamalidir. Dis durumu
dikkate alinarak asamali olarak kati besinler verilir. Cocugun sadece sevdigi besinler
dustinulerek tek tip besin alinmasimin doguracagi sakincalar dikkate alinmali, sevmedigi
yiyecekler de cesitli bicimlerde hazirlanarak yemes saglanmalidir. Cocugun kendi kendine
yemek istemesine engel olunmamali, tabak, bardak ve kasigi kolayca tutabilecegi sekilde
olmalidir. Cocuklar yiyeceklerine dokunmadan avuclamaktan hoslanirlar. Ortaligin
kirlenmesi endisesiyle annenin buna engel olmasi ¢ocugu sinirlendirir. Anne koruyucu
onlem alarak ¢cocugun dokip sacarak da olsa kendi kendine yemek yeme dénemlerine izin
vermelidir. Cocuklar kabugu soyulmus, cekirdegi cikarilmis, klicik meyve parcalarint alip
yiyeceklerdir.

Bu ddnemde en sakincali tutum, ¢ocugun pesinden kosup zorla yemek yedirmeye

calismaktir. Nedensiz de olsa cocugun yemek istemedigi zamanlarda isrardan kaginilmalidir.
Ancak uzun siirdli istahsizliklarda doktora bagvurulmalidir.
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Oyun cocugunun enerji ve besin ¢gelerine ihtiyaci: Oyun cocugunun enerji ve
besin ihtiyacinin ¢cok fazla oldugu bu dénemde, cocuklarin her besin grubundan yeterli ve
dengdi bir sekilde almalarimin saglanmas: gerekir. Bu donemdeki hizli blylimeyi karsilamak
icin daha fazla enerjiye ihtiyaclar1 vardir. Yeterli enerji almadiklarinda boy ve kilo artist
durur, ihtiyactan fazla aindiginda ise sismanliga neden olur. Cocukta enerji ihtiyaci 1-3 yas
arasindakilerde ortalama kilosu basina 100, 4-6 yas arasindakiler icin kilosu basina 90 kalori
Onerilmektedir ( ginlik 1300- ve 1800 kal ori).

Oyun ¢ocugunda biiyimeyi saglayan yeni hiicreleri yapimi icin proteine ihtiyag vardir.
Ancak cocuk buyudikce bebeklige gbre bu oran azalir. Alinan proteinin kalitesi disik
oldugundan kilo basina protein ihtiyact daha fazladir. Bebek ve cocuklar icin en etkili
protein kaynagi anne sitldir. Cocuk biyudikce mineral ve vitamin ihtiyaci artar. Sit
cocugunda bu ihtiyag anne sitlyle karsilamrken oyun cocugunda aldigi besinlerle
karsilanmast gerekir. Ancak anne sitiinde yeterli demir bulunmadigindan bebege 3-4
ayliktan sonra ek besinlerle demir minerali verilmes gerekir. Cocuklar giines 1sigindan
yeterince yararlandinlarak D vitamini ihtiyaci; yesil sebze, meyve, sular verilerek C
vitamini ihtiyaclar karsilanmalidir. Besinlerde yeteri kadar tuz oldugundan yemeklere cok
az tuz konularak iyot ihtiyaci kargilanmalidir. Besinlerin sindirimi, hiicrelere tasinmasi,
kullamlmas: ve zararli maddelerin disar1 atilmasi icin suya ihtiyac vardir. Cocuklarda sivi
ihtiyaci aldig1 her kalori icin 1.5 -20 mililitre olarak belirlenmistir.

2.1.4.3. Okul Déneminde Bedenme

Yapilan bilimsel arastirmalar yeterli ve dengeli bedenen cocuklarin zeka yas
ortalamalarinmin diger ¢ocuklara oranla daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Okul caginda
beslenme; ¢ocugun sadece bedensel ve ruhsal gelisimini etkilemekle kalmaz, ¢ocugun zekéa
ve algilama 6zelliklerini, dolayistyla okul basarisimi da etkiler. Y etersiz ve dengesiz beslenen
cocuklarin hem bedensel gelisimleri geri kalmakta hem de hastaliklara karsi direncleri
azalmaktadir. Bu durum okulda devamsizliklara neden oldugundan egitiminde aksamalara
yol agmaktadir.

Gelismis  Ulkeler sosyoekonomik dizeyin yikselmesi, c¢evre faktorlerinin
iyilestirilmesi  saglik hizmetlerinin  gelistirilmesiyle beslenme sorunlarina  ¢6zim
gelistirmislerdir. Ancak Ulkemizde 6zellikle gecekondu bdlgelerinde ve kirsal kesimde
yetersiz bedenme 6nemli bir sorun olarak karsinuza gikmaktadir. Yapilan arastirmalar okul
Oncesi ve okul cagi cocuklarinda yiksek oranlara varan gizli malnitrisyonun yaygin
oldugunu gostermektedir. 1974 yilinda Turkiye ulusal beslenme ve saglik arastirmasinda
okul cagindaki kiz ve erkek cocuklarin % 16.4' Unin agirlik yoninden , % 4.94' U boy
yonunden gelismemis durumda oldugu belirlenmistir. Blylime ve gelisme slreci icinde
yetersiz ve dengesiz beslenme ¢ocuklarda zayiflik ve sismanlik gibi sorunlarin yan sira boy
kisaligi, zekd geriligi, sosyal uyumsuzluk ve egitimde basarisizlik sekstiel fonksiyon
bozukluklari gdzlenmektedir. Ayrica enfeksiyon hastaliklarina karsi direng yoksunlugu,
kemik bozukluklari, yiksek tansiyon, kalp damar hastaliklari gibi birgok hastaliga zemin
hazirlanmaktadhr.
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Okul cocugu okula gec kalma endises ile cogunlukla kahvalti yapmadan evden
cikmakta ve uzun bir yolculuktan sonra okula varmaktadir. En son besin aldigi aksam
yemeginden sonra gegen uzun bir siire midesi bos kalmistir. Bu arada kan sekeri duser ve
instlin hormonu salgilamir. Kahvalti yapmadan gegen bu uzun siirede cocugun enerjis
tikenir, kendisini giigsliz hisseder, zihinsd faaliyetlerinde azalma gorulir. Dikkatini
toparlayamaz ve giderek okul basarisi diser. Cocuklar genellikle okul kantininden veya
cevreden aldiklar seyleri atigtirarak agliklarim gidermeye calisirlar. Erken saatlerde okula
gitme zorunlulugu cocuklarda, 6gin atlama, kahvalti yapmama aliskanligina neden
olmaktadir. Oysa yeni bir gine baslarken vicudun calisma gliciine alismast icin sabah
kahvaltisi 6nemlidir. Giine zinde ve formda baslamamn ilk sartichr.

Kahvaltida yeterli ve dengeli beslenmeyi saglayacak besinlere yer verilmelidir. Sit ve
sit Urdnleri grubundan; et, yumurta grubundan ve meyve sebze grubundan yiyecekler
mutlaka bulundurulmalidir. Cay yerine mimkin oldugunca siit ya da taze meyve suyu tercih
edilmelidir. Cayin demir emilimini engelledigi belirlenmistir. Bu yas grubu ¢ocuklari giinde
en az iki bardak st tiketmelidir.

Kahvalti yapmay aigkanlik haline getirmis olan ¢ocuklar, cevreden adiklar1 bedeyici
degeri disik ve sagliksiz gidaarla beslenme yoluna giderler. Bu cesit besenme yetersiz ve
dengesiz beslenmeye yol actig1 gibi hastalik riski de tasir. Ozellikle fazla miktarda alinan
sekerli besinler dis curimelerini kolaylastirir yagli ve unlu besinler sismanliga ve sindirim,
bozukluklarina neden olabilir.

Okul cocuklarimin beslenmesinde temel amac, yeterli ve dengeli beslenmelerini
saglayarak dogru beslenme aliskanligir kazandirmaktir. Beslenme bilinci olusturarak, zararl
aiskanhiklar edinmelerini 6nlemektir. Evde verilen beslenme aiskanlig: ile okulda verilen
beslenme egitimi bir bltinluk icinde olmalidir. Cocugu okulda ve okul disindaki zararl
aigkanliklardan korumak, beslenme konusunda bilinglenmesine yardimer olmak icin aile ve
okul yoneticileri ishirligi icinde olmalidir. Her iki tutum ve davramslan tutarli ve iyi
aiskanliklar destekleyici ve pekistirici olmalidir.

2.1.5. Cocuklarda Duzenli Beslenme Aliskanhg Kazandir mada Sofrada
Uyulmas Gereken Gorgu Kurallari

Kuskusuz hicbir anne-baba, c¢ocugunun beslenme aligkanliginda herhangi bir
olumsuzluk olsun istemez. Ancak ¢ogu zaman istemeden de olsa, ¢ocuklarimiza olumsuz
etkilerde bulunabiliyoruz.

Cocugunuz anne stitiinden ayrilch ve artik normal besinlerle bedenmeye bagladi. Ona
¢esitli corbalar, mamalar, pureler yapiyorsunuz. Saatlerce ugrasiyorsunuz, hazirliyorsunuz
ancak o bir tirll sizin hazirladigimz yemekleri yemiyor. Siz kasigr her uzattigimizda, o
kafasint bir o yana bir bu yana ceviriyor, kasig1 eliyle itiyor. Siz yavas, yavas sinirlerinizin
gerildigini hissediyorsunuz ama tim gictintizii toparlayarak bir daha, bir daha deniyorsunuz
ancak ne fayda, cocugunuz bir tirl i yemek yemiyor. En sonunda sabriniz tasiyor, bir elinizle
genesini tutuyor, bir éinizle kasigi agzina iterek, yemegi bogazindan asagi géndermeye
calistyorsunuz. Bu arada gocugunuz olanca glicllyle bagiriyor ve agliyor.
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Hemen, hemen buttin anne- babalar buna benzer bir olay: yasanms ve babalar da buna
tank olmustur. Hatta bedenme ile ilgili bu olay bazi ailderde cocugun ilk bebeklik
donemlerinden baslayarak bes, ati, yedi yaslarina kadar devam eder. Oyle bir hale gelir ki
evde yemek saatleri, korkuyla beklenen saatlere dontisir.

Cocuk dogasi geregi zorlanmaktan hoslanmaz; anne ve baba da rolleri geregi,
kurallarin ihla edilmesinden hoslanmaz. Cocuk temel gereksinimleri karsilanirken; bir
zorlanmaya tabi tutulursa kisilik yapisinda istenmeyen 6zellikler olusabilir: Inatcilik, direng
gosterme, aykirn koyma gibi. Tabil ki inatcilik ¢ocugun genleriyle gelen bir 6zellik de
olabilir ama yanlis ve hatal1 tutumlar bu 6zelligi daha da koérikler. Cocugunuz U¢ yasina
geldiginde artik sizin yardimimz olmadan yemek yiyebilir.

Hicbir anne ¢ocugunun ag¢ kalmasini, a¢ karmna uyumasini istemez. Bu icgudisel
koruyuculuk, anneleri gocuklarinakars: “ zorlayici” bir tutumaiter.

Cocuga beslenme aliskanlig1 kazandirirken dikkat edilmesi gereken noktalar;

» Cocugu normal besinlere alistirirken acele edilmemelidir.

» Cocuga yeni bir besin sunarken, yaninda yabancisi oldugu baska bir yiyecegi
eklemeyin.

» Cocuk yeni tatlaradirendigi zaman asla zorlamayin.

» Cocuk lokmasini geri cikardigi zaman asla ve asla yeniden ayni lokmayi
yedirmeyin.

» Yeni besini reddettigi zaman, aradan birkag giin gecmesini bekleyin. En az (g
gunden 6nce ¢cocugunuzun yememek icin direndigi besini tekrar yedirmeyin.

» Yeliskinlerin damak zevkiyle cocuklarin damak zevki esit degildir. Hazirlanan
mamal arin mutlaka tadilmasi gerekir.

» Karisik besinler yedirilmemelidir. Bazi anneler, corbaya yogurdu ya da makarnaya
kofteyi karistirarak coklarina bir kerede yedirmek isterler. Boylesine karisik bir
yemek cocugun hosuna gitmeyebilir.

» Cocuk U¢ yasina geldikten sonra biyiklerin yarcdimina ihtiyag duymadan
yemeklerini yiyebilir. Biraz ya da ¢okca dokiip sagsa da tim yemegini bitirmese
de cocugunuza bu olanag: tayin. Kendine gliveni gelecektir.

» Bazi anneler sabirsizdir ve cocuklarinin bir an énce yemegini yiyip bitirmesini
isterler. Bu yizden de g¢ocuklarinin kendi kendilerine yemelerine dayanamazlar.
Cunki cocuklar agir agir yerler, etraflariyla oynarlar. Bu durumda sabirli olmakta
ve ¢ocuga midahale etmemekte fayda vardir.

» Cocugu yemek yemesi icin zorlamak, bagirmak, korkutmak, hirpalamak, dévmek,
cezalandirmak, kisilik yapisinda onarilmasi zor yaralar acar.

» Cocuga beslenme aliskanlig1 kazandirirken uyulmasi gereken kurallar;

» Cocuklar icin en iyisi dizenli bir bedenme program icinde beslenmeleridir.
Yemekler dizenli olmadiginda cocuklar giin boyunca daha fazla abur cubur
tuketirler ve bu nedenle de yemek zamaninda a¢ olmazlar. Bu nedenle de
yemekleri dizenli bir sekilde yeme aliskanligi kazandirmak iyi olacaktir.

» Cocuklarimzi yemekle 6dullendirmek yerine sevgi ve ilgiyle édillendirin ve
yemegi de ceza olarak kullanmayin.
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» Yemek zamani, iyi bir aile zaman olabilir. Clnkt cocuklara besleyici besinleri
yemelerini soylemekle bunu gostermek cok daha farkl: etki yaratmaktadir. Hem
de bu onlara sosyal davranis i¢in olumlu bir model olusturur.

» Cocuklara neyi, ne kadar yiyeceklerine karar verme konusunda sans tanyin.

Genelde oyun ve okul ¢agi1 cocuklar sizin yediklerinizin 1/4' 4, 1/3' U kadar yemek

yiyebilirler. Ayrica tabagina yemegini servis ederken az miktarda yemek koyup

tekrar istemesini saglayin. Zorlamadan yeni besinler denemeye tesvik edin.

Cocuklarin 6gunleri planlamast ve yemekleri hazirlamasi igin firsat verin.

Cocuklarin favori yemeklerine sebzeleri ekleyebilirsiniz.

Cig sebzeleri de yemeleri icin aistirabilirsiniz.

Cocuklar sebzelerin parlak renkli ve kitir kitir olusunu severler.

Sebzeler ve meyvelerleilgili boyama kitaplar: bulabilirsiniz.

Cocuklar eger yemekle oynamaya baslamigsa bu onlarin doyduklari anlamina

gelir. Bu nedenle gocugunuzun masadan uzaklasmasini saglayabilir veya tabaginm

alabilirsiniz. Tabagindaki her seyi bitirmesi icin baskici davranmayin, ¢iinki boyle
davranmaniz ileri yaslarda o besinlerden hoslanmamasina veya kilolu olmasina
neden ol abilir.

» Aktivite ¢ocugun istalim artirir. 'Yemeklerden once biraz aktivite yapmasim
saglamaniz veya onunla oynamamz ¢ocugunuzun acikmasina ve daha mutlu bir
sekilde yemek yemesini saglayacaktir.

» Cocuklarin 6ginleri planlamas: ve yemekleri hazirlamasi igin firsat verin. Onun
yemek yemesini zevkli hale getirmek ve besinleri sevdirmek icin besinleri onlar:
neselendirecek sekilde servis etmeye calisin.

2.2 Temizlik

YVVVYYVYYVYVY

Resim 2. 13: Bebeklerdetemizlik ve bakim ¢ok énemlidir.
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2.2.1. Bebeklik Doneminde Temizlik ve Bakim

Bebegin gelisimi ve onun hastaliklardan korunmas: icin bebek temizligi blyik 6nem
tasimaktadir. Bebegin hassas cildini yikamak, yumusacik saglarina 6zen gostermek, e ve
ayak temizligini yapmak, gozlerine ve kulaklarina zarar vermeden silmek birgok anne igin
tedirgin edicidir. Bu tedirginligi eglenceye donistirmenin tek yolu, temizligi bilincli bir
sekilde yapmaktir.

Bebegin atinm sik sik degistirmek onu pisiklerden korudugu gibi huzursuz olmasini da
engeller. Ozellikle emzirmeden ya da mama vermeden once at temizligi yapmak onun
yemegini daha rahat yemesini saglayacaktir. Ayrica uykuya gecmeden ¢nce de bezini
degistirmek, onu rahat ve huzurlu uyutacaktir. Daha kictk bir bebegin altini temizlerken,
ik suylaidatilmis bir bez ya da pamuk kullanmak ve silerken fazla bastirmamak bebegin
cildini tahris etmeyecektir. Bebek biraz daha bilyudiginde, altim 1lik suyla yikamak onu
rahatlatacaktir. Temizlik en ayrintili yerlere ve bacak arasindaki kivrimlara kadar dikkatlice
yapiimalidir. Yeni dogmus bebegin gobek temizligi de cok dnemlidir. Gobek yaklasik iki
hafta icinde distlginde, bu zaman icersinde yapilan temizlik, bebegi enfeksiyonlardan korur
ve mikrop kapmasinm 6nler. Gobegin daha ¢abuk dismesi igin kuru olmasi gerekir ve bu
nedenle de bebege banyo yaptirilmamas: onerilir. Gobek alkollli pamuk ya da gazli bezle
silindikten sonra mutlaka kurulanmalidir ve bastirmadan temizlenmelidir.

Bebegin siirekli hareket halinde olan elleri, ylizine ve gbzlerine zarar vermemes
acisindan hem temiz tutulmali hem de tirnaklarimin da uzadikca kesilmesi gerekmektedir.
Kuclk bebeklerin elerini 1lik suyla idatilnus bezlerle silmek, biraz daha blyik bebeklerin
ellerini ise yikamak enfeksiyon kapmalarina engel olacaktir.

El ve ayak tirnaklarini keserken kanamaya neden olacak sekilde cok dipten
kesmemek, bebekler icin Uretilmis tirnak makaslarimt kullanmak, sivri yerine yuvarlak
kesimler yapmak gerekmektedir. Blylk bebeklerin tirnaklarim kesme islemini, onlar
uyurken yapmak daha kolaydir. Ayrica banyodan cikmis bebeklerin tirnaklar: daha yumusak
oldugundan kesme islemi biraz daha kolay ve cabuk olacaktir. Kulak temizligi icin, 1lik suya
batirilmig pamuk cubuklart ya da pamuk parcasiyla distan silmek en givenli temizliktir.
Burun temizligi de ayni sekilde pamukla yapiimali ve pamuk ¢ok derine sokulmamalidir.
Bebegin gozleri ilk zamanlarda bol bol ¢apak Uretecegi icin her sabah temiz ve 1lik suyla
islatilmis pamukla temizlenmelidir. Sabun ve herhangi bir temizleyici, bebegin gozlerine
zarar vereceginden kullamlimamalidir. Enfeksiyon bulasmamasi agisindan, her iki gdzde de
ayr1 ayr1 pamuk kullanilmal1 ve temizlik icten disa dogru yapilmali.

Saclarin temizligi, banyo esnasinda bebegin basi bebe sampuamyla yumusak ve
dairesel hareketlerle yikanmal1 ve iyice durulanmalidir. Eger bebek cok kiciikse ve basinda
konak varsa banyodan bir giin dnce bebe yag: ile ovulup daha sonra banyoya girmeden
hemen Once saglari hafifce taranarak yumusamis kabuklarin diismesi saglanir.
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Bebegin soguktan etkilendigini hatirlayarak odaisissnin 25
der ece civarinda olmasim saglayiniz ve banyosunu

yaptiracaginiz yerin cer eyandan uzak olmas ger ektigini
unutmayinz.

Banyo yaptirilmadan 6nce dikkat edilmesi gereken noktalar;

» Tum banyo malzemesinin hazirlanmalidir.
e  Pamuklu ¢ubuklar
o Yumusak bez veyakuicuik haviu
e iki banyo havlusu, temiz camasirlar
o Tarak veyayumusak sac fircasi
¢ Bebe sabunu veya banyo kopigu, bebe losyonu, bebe yagi, pisik kremi
e Banyo kiveti
o Sicaklig1 ayarlanmis yeteri kadar su

» Banyo icin en uygun zaman iki emzirme arasi yani hem ¢ok a¢ olmadigi hem de
midesinin ¢ok dolu olmadigi zamandhr.

» Anne acele ve telas etmeden, bebegi rahatlatabilecegi uzunlukta zaman
harcayabilir.

» Banyoya basladiktan sonra asla bebek yalmz birakilmamalidir. Mutlaka bir
nedenle gitmeniz gerekiyorsa bir havluya sararak bebegi de yanimza alin, acil isi
bitirdikten sonra banyonuza devam edin.

» Annenin fiziksel olarak yorulmadan devam edebilecegi pozisyonda banyo
yaptirmas: dogru olur. Comelmek yerine ayakta durmasi, bebegin banyosunu bir
tezgéh veya bir masa tistiinde yaptirmasi daha kolay olur.

Bebege banyo yaptirilacak suyun sicakhgi,
dirsek veya bilegin i¢ kismiyla kontrol

edilmelidir.
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2.2.2. Oyun Doneminde Temizlik ve Bakim

» El temizligi: Eller, vicudun dig ortam ile en ¢cok temas eden ve bu nedenle en ¢ok
kirlenen organlaridir. Mikroplarin viicuda girmesini engellemek ve uzaklastirmak
icin stk stk sabun ve su ile dler yikanmaidir. Bunun icgin 6zellikle oyun
dénemindeki cocuklara;

Y emekten Once ve sonra,

Dis, agi1z, yiz temizligi yapmadan 6nce,
Tuvalete girmeden 6nce ve sonra,
Digaridan geldikten sonra,

Kirli bir seye dokunduktan sonra € temizliginin ve bakimimn 6nemini
kavratmaliyiz.

» El tirnaklary: El tirnaklart dizenli olarak kesilirse tirnak aralarinda mikrop
birikmes 6nlenmis olur. El tirnaklart yarim ay biciminde kesilmelidir. Tirnak
kesilirken cevresindeki deri butlnltgl bozulmaz. Aks takdirde mikroplar icin
giris kapist olur. Tirnaklar kesildikten sonra ellerin mutlaka sabunlu su ile iyice
yikanacag ogretilmelidir.

¥
fat iy

Resim 2.14: Sk banyo yapmak gocugu rahatlatir.

» Banyo: Vicutta biriken kirler derideki gbzenekleri tikayarak derinin oksijen
almasim ve normal gorevlerini yapmasim engeller. Bu nedenle sik sik banyo
yapmak, cildi temizlemek ve biriken bu maddeleri deriden uzaklastirmak gerekir.
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Oyun dénemindeki ¢cocuklara banyo aligkanligi ve temizligi kavratilirken su hususlara dikkat
etmekte yarar vardir:
e Banyo mutlaka sabunlu bezle ve viicut ovalanarak yapilmali ve iyice
durulanmalidr.
e Banyo, vicuttan ¢ikan kirlerle tekrar temas etmemek icin ayakta dus
seklinde yapilmalidir.
e Banyodan sonra iyice kurulanarak deri kivrimlarinin, koltuk atimn islak
kalmamasi 6nlenmis olur.
e Banyo sonrasi yumusak bir bezle kulak kepgesi silinir. Kulak icine herhangi
bir cisim sokulmamalidhr.

¢ Banyodan sonra mutlaka temiz camasir ve giysiler giyilmelidir.
e Banyo egyalarimin ( havlu, terlik, tarak gibi) baskalar ile ortak kullamlimasi
mantar ve diger bulasici hastaliklara neden olur.

e« Banyo yapilmadigi durumlarda, vicut sabunlu bezle iyice silinerek
temizlenmelidir

|

Resim 2.15: Banyodan sonra mutlaka temiz camasirlar giydirilmelidir.

» Tuvalet sonras beden temizligi: Sagliklt bir insanda idrar mikrop igermez.
Ancak digkida milyonlarca bakteri bulunur. Bunlar, herhangi bir yolla iyi
yikanmayan €ellerle, mikropla temas etmis yiyeceklerle tekrar vicudumuza
girdiginde hastaliga neden olur. Tuvalet sonrasi dogrudan eller kullanildiginda
kirlilik oOyle artmaktacir ki etkili yikama ile dahi eller tam olarak
temizlenmemektedir. Bu nedenle diskilama sonrasi temizligin temiz tuvalet
kagidiyla onden arkaya dogru silinerek yapilmast mikroplarin yayilmasin
Onleyecektir. Bu islem bittikten sonra eller mutlaka € temizliginde anlatilan
sekilde etkili bigimde yikanmalidir.

» Saghkh giyinme: Oyun donemindeki cocuklar iclerinde biriken enerjileri
dolayisiyla hareket halindedirler. Bu hareket nedeniyle vicutta olusan ter ig
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camagirlarim 1slatacagindan sik sik i¢c camasirlart degistirilmelidir. Ayrica bu
dénem cocuklar sik sik Gstlerini Kirletebilirler. Bunuicin;

e Cocuklara uygun, yaz aylarinda fazla kalin olmayan kis aylarinda ise
Usttmeyecek giysileri tercih etmeliyiz.

o Giysiler secilirken 6nce rahatlik amaclanmalidir. Bu konu ayakkab:
seciminde de 6nemlidir.

e Ozellikle banyodan sonramutlakaic camasirlar degistirilmelidir.

e Ayaklarin hava almasimi engellemeyecek ayakkabilar giyilmesine dikkat
edilmelidir. ic camasirlar;, corap terlik gibi kisisel giyim malzemeleri
baskal ariyla paylasiimamalidir.

» Agiz ve dis saghgr: Disleri korumanin et etkili yolu, dizenli olarak giinde en az
iki kere fircalamaktir. Ancak sadece dislerin fircalanmasi yetmez. Dislerle birlikte
dudak, dil, yanak icleri, dis etlerinin temizligine ve dislere zarar veren
uygulamalar1 yapmamaya da dikkat edilmelidir.

Cocuklarin dis saglig: ve bakimiicgin;

e Disler diizenli olarak ve giinde en az iki kez yemeklerden sonra firgalanmali
e Florludis macunlar: kullanilmali

o Disler fircalandiktan sonraagiz ici gargaraile temizlenmeli

e Ortasertlikte firga kullaniimali ve en az ¢ ayda bir degistirilmeli

o Dislerle ceviz, findik gibi sert cisimler kirilmamali ve kirdan gibi cisimlerle
dis etleri karistirnlmamali

o Sekerli ve yapiskan yiyeceklerden sonra agiz bol su ile calkalanmali
e Alti aydabir dis hekimi kontrolGne gidilmeli
e Dis fircasi bagkasiyla paylasiimamali

2.2.3. Uyku Dinlenme ve Agik Hava ihtiyac

Insan yasaminin en az bilineni, en gizemli yam bekli de uykudur. Cocugun temel
fizyolojik gereksinimlerinin basinda sayilan uyku, cocugun etkin katkisim gerektirir. Cocuga
gerekli uykunun stiresi bazi 6geler baglidir. Bunlardan en dnemlisi, gcocugun yasidir. KUguk
cocuklarin uykuya daha ¢cok gereksinimi vardir. Yeni dogan bebekler giinde ortalama 16- 18
saat uyuyarak zamanlarimin % 80’ ini uykuda gegirirlerken, 1 yas bebeklerinde bu stire % 50
ye dusmektedir. Yine uykunun ritmi ve derinliginde de birinci yil boyunca hizli degisimler
gorilir. Ik 3-4 hafta boyunca bebekler ortalama olarak giinde 7-8 kez kisa donemler halinde
uyurlar. Altinci haftadan itibaren bu kisa uykularin yerini giinde 2-4 kez yinelenen uzun
uyku periyotlarinin adigi gordlUr. Yirmi sekizinci haftadan itibaren bebeklerin biyuk bir
cogunlukla tiim gece boyunca uyuduklari, buna ek olarak 1 yasina kadar gindizleri de 2-3
kez kisa sirderle uyku uyundugu gozlenmektedir. Genellikle yeterli kabul edilen uyku
siresi 2- 5 yas igin 13-15 saat, 6-8 yas icin 12saat, 8-10 yas i¢in 11 saat ve 10 yasindan
ergenlik dénemine kadar 10-11 saattir. Aslinda ¢ocuklugun her evresinde gereginden cok
uyuma, yetersiz uyumadan dahaiyidir.
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Cocugun saglik durumu, ikinci 6nemli etkendir. Saglikli gocuklarin ayn yastaki
celimsiz ve hastalikli ¢ocuklara oranla daha az uykuya gereksinimleri olacaktir.

Resim. 2.16: Cocugun saghk durumu uyku igin dnemlidir.

Dinlenme ve acik hava ihtiyaci; Bebekler disar1 cikarilmaya bayilirlar. Temiz hava ve
gunes, gelisimlerinin vazgegilmez bir pargasidir. Sicakliktaki degisimler, bebeginizin sicaga
ve soguga uyum gosterme yetenegini artirir. Y Urtylse cikmak, bebeginize enerji verir ve
kendini dahaiyi hissetmesini saglar. Bunu nigin;

>

Hava cok kotl olmadigi siirece yasaminin ikinci haftasindan itibaren bebeginizle
yuruylse cikmaya baslayabilirsniz. Baslangicta 10- 15 dakikalik kisa
yurtyUslerle ise baslayin. Sonra disarida gegirdiginiz sireyi giderek artirabilir ve
ilk y1lin sonunda disarida birkag saat gegirebilirsiniz.

Soguk havalardan kagimin. Hava -7 derecenin atinda oldugu zaman disar
cikmayin. Bebeginizi kuvvetli rizgérlardan koruyun. Sicak yaz glnlerinde
bebeginizin gines 1s1g1na dogrudan maruz kalmamasim saglayin.

Disart cikmadiginiz zaman bebeginizin odasimt sik sik havalandirin. Onu disar
cikacakmus gibi giydirip acik bir pencerenin yakininda da uyutabilirsiniz.
Bebeginiz gece uykusuna yatmadan ©once odasim havalandirin. Bebeginizin
odasindaki havamn ¢ok kuru veya cok nemli olmamasi gerektigini unutmayin.
Bebeginizi her zaman hava kosullarina uygun giydirin. Onu Usltmekten oldugu
kadar fazla 1ssnmasindan da kaginmamz gerektigini unutmayin. O guin sizin nasil
giyinmeniz gerektigini diisuiniin ve bebeginizi de onagore giydirin.

Bebeginize disarida karsilasabilecegi yeni deneyimlerle ve kesiflerle bir araya
gelme olanaginin saglanmasi da 6nemli bir noktadir. Ginesin sicakligim veya
rizgarin 1hikhigim yanaklarinda hissetmesi, diger insanlari, hayvanlari bitkileri
gbrmesi, 6grenmesi ve gelismesine katkida bulunan unsurlardir.
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Resim 2.17: Cocuklar disari cikarilmaya bayilirlar.

Uyku insan saglig1 agisindan yemek icmek kadar énemli bir olaydir. Ozellikle sinir
sisteminde biriken toksik atiklar uykuyu meydana getirir. Uyku bu toksik maddelerin
vicuttan atilmasimt ve dinlenmeyi saglar. Bedensd ve ruhsal yorgunluklar: giderici,
dinlendirici ve yeniden enerjik olmamizi saglayict bir ihtiyactir. Uyku aninda kalp atimlar
azalir. Tansiyon diser. Solunum sayist azalir. Viicut sicakligi diser. i organlarin calismasi
azalir. Sinir sistemi ve duyu organlar: istirahat halindedir. Bu duruma bazal metabolizma
denir.

Uyku canlilik faaliyetleri icin besin maddeleri kadar gereklidir. Sinir sistemimiz icin
besin kaynagidir. Uykusuzluk refleksleri azalir. Bu nedenle uykusuz kisiler daha cok kaza
yaparlar. Yeterli enerjinin toplanmasi ve tam dinlenmenin saglanmasi icin uyku stiresinin
yeterli olmast gerekir.

Yorgunluk biinyenin direncinin azaltir. Hastaliklara zemin hazirlar. lIyi  bir
dinlenmenin saglanabilmesi icin temiz havali hos gorinUimlt olan bir yer ve yeterli zaman
ayriimalichr. Insan bedenen dinlenirken, bir yandan da ruhunu dinlendirmelidir. iyi dinlenme
bos zamanlarin iyi degerlendirilmesi ile mimkinddr.

2.2.3.1. Uykuya Hazirlik ve Uyku

Uyku yeni doganlarin, bebeklerin ve kicik cocuklarin yasaminda énemli bir rol
oynar. Yetiskinlerde oldugu gibi bebeklerde de uyku, vicudu ve akli rahatlatip dinlendirir.
Uyku sirasinda blylme hormonu dizeyinin arttigi, protein sentezinin hizlandig: ve sinir
sisteminde yeni yollarin olustugu kanitlanmustir. Dolayisiyla bebeklere “uyusun da blydsin”
demek kesinlikle yanlis degildir. Uyku sirasinda bebek o giinkii deneyimlerini bastan yasar
ve oynarken ya da Ogrenirken edindigi yeni becerileri bellegine alir. Bu nedenle bebeklerin
kesintisiz uyumasim saglamak oldukca Onemlidir. Iyi uyumus bir bebek, yeni seyler
ogrenmeye dahaistekli ve daha zinde bir halde gline baslar.
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Gece gundiz ritmi: Bebeginizin uyku ile uyaniklik arsindaki farki anlamasi igin,
davranislarimzla yardimcer olabilirsiniz. Uyaniksa onu yatagindan alip kucaklamali ve onunla
oynamalisiniz. Boylelikle bebek yatakla uyku arasinda bir baglanti kuracak, yataga girdigi
zamanlarda uyumas: kolaylasacaktir.

Bebegin uyumasini kolaylastirmak icin:

Y atagi log ama sabahlar1 giines alan bir odaya alinmalidir.

Uykudan bir saat 6nce iyi bir banyo yaptiriimalidir.

Uykudan hemen 6nce karnini doyurulmali ve gazi ¢ikariimalidir.

Altint kuru tutan bezler tercih edilmelidir.

Y ataginda rahat ol masina 6zen gosterilmelidir.

Sabahlar erken ve hep ayni saatte kaldirilmalidir.

Ogle uykusuna yatirildiginda, hava kararmadan 6nce onu uyandiriimalidhr.
Aksamlar aym saatte yatirmaya 6zen gosterilmelidir.

MUzik dinletmeniz ya da kitap okumanz, cabuk uyumasinayardimc olabilir.
Gece emzirmesini sessiz bir ortamda ve karanlikta yapmaya calisin.

VVVVVVVVYVYYY

Resim 2.17: Uyku cocuklarin yasaminda énemli bir rol oynar.
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UYGULAMA FAALIYETI

Beslenme, besin dgeleri, besin gruplari, 0-12 yas cocuklarinda bedenmenin 6nemi,
temizlik, uyku, dinlenme ve acik havaihtiyacinin énemi ileilgili bir faaiyet hazirlayimz.

Islem Basamaklar:

Oneriler.

Besenme ve beslenmenin 6nemi
hakkinda bilgi edininiz.

Besenme ve bedenmenin t6nemi ile
ilgili kitaplardan ve internetten bilgi
arastirimz.

Besin Ogeleri  nelerdir?  Asetath
ka&gitlara hazirlayarak sunu olusturunuz.

Besin dgeleri ile ilgili asetath kagitlara
resim hazirlayinz.

Besin gruplart hakkinda bilgi edininiz.
Edindiginiz  bilgiler  dogrultusunda
asetath kdgitlara sunu hazirlayinz.

Besin gruplan ile ilgili olarak kaynak
taramas yaparak sunu hazirlayinmz.

0-12 yas cocuklarinda bedenme ile
ilgili internet ve kaynak taramasi

yapinz.

0-12 yas cocuklarinin beslenmesiyle
ilgili olarak bilgi arastiriniz.

Bebeklik, oyun, okul déneminde
temizlik ve bakim ile ilgili arastirma

yapinz.

Temizlik ve 6nemi, bakimi ile ilgili
arastirma yapinz.

Uyku dinlenme ve acik hava ihtiyacimn
onemi ileilgili bilgi endiniz.

Uyku, dinlenme ve agik hava
ihtiyacinin 6nemi ilke ilgili arastirma
yapinz.

Edindiginiz bilgiler dogrultusunda bir
rapor olusturunuz.

Y aptigimz arastirmalar ve
hazirladigimz sunular raporlastirimz.

Hazirladigimz raporu sinifta

arkadaslarinizla tartisiniz.

Olusturdugunuz raporu sinifta

arkadaslarinizla tartisiniz.
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UYGULAMALI TEST

Asagida hazirlanan degerlendirme 6lgegine gore yaptigimz ¢alismayr degerlendiriniz.
Gergeklesme dizeyine gore “evet” "hayir” seceneklerinden uygun olam Kkutucuga
yerlestiriniz.

Degerlendirme Olgiitleri Evet | Hayrr

1. Beslenme ve beslenmenin 6nemi hakkinda bilgi edindiniz mi?

2. Besin dgeleri ileilgili asetath k&gitlara sunu olusturacak sekilde
calisma yaptimz mi?

Besin guruplar ileilgili arastirmayaptimz mi?

0- 12 Yas cocuklarinin beslenmesi ve aliskanligr ileilgili kaynak
taramasi yaptimz nu?

Temizlik ve 6nemi bakimi hakkinda bilgi edindiniz mi?

Uyku, dinlenme ve acik hava ihtiyacinin 6nemi hakkinda bilgi
edindinizmi?

7. Edindiginiz bilgiler ve yaptigimiz arastirmalar dogrultusunda
rapor olusturdunuz mu?

8. Haairladigimz raporu sinifta arkadaslarimizla paylastimz mi?

DEGERLENDIRME

Uygulama faaliyetinde yapnmus oldugunuz calismay: kontrol listesine gore
degerlendiriniz.

Y apmis oldugunuz degerlendirme sonucunda eksiginiz varsa, faaliyete donerek ilgili
konuyu tekrarlayiniz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

Asagidaki cimleleri okuyarak bosluga en uygun ifadeleri secip isaretleyiniz.

Biyime, gelisme, onarim, saglikli yasam ve beden faaliyetlerini devam ettirmek icin
tim besinlerden sistemli bir sekilde ihtiyag kadar viicuda alinmasina................ denir.

Dengeli beslenme.
Beslenme
Saglikli beslenme
Iyi beslenme

Y eterli bedenme

Mmoo

......................................... protein yetersizli ginden meydana gelen bu hastalikta sinir ve
sindirim sistemi Uzerinde diizensizlikler ve bozukluklar, ciltte yaralar goruldr.

A. Beri beri hastalig:
B. Skorbit hastalig:
C. Rasitim hastaig:
D. Pellegrahastaig
E. Malnitrisyon hastaligi

Yaglar, vyag adtleri ve gliserinden meydana gelen esterlerdir. Bu
esterlere.......oooveneniennn. denir.

A. Monogliserit
B. Fosfolipit
C. Trigliserit
D. Lipit

E. Gliserit

Kemik ve dislerin meydana gelmesinde, kan ve sittin pihtilasmasinda, kas kasilmasinda
ve sinir sisteminin gorevlerini yerine getirmesinde ¢ok gereklidir.

Demir
Iyot
Kalsiyum
Flor
Fosfor

Mmooy

Iyotun troit bezindeki miktarimin azalmasi durumunda ..............ccccceeeveveveneee. denilen
hastalik goruldr.

Basit guatr
Gece korlugl
Pellegra
Skorbdit
Ragitimz.

moowz

66



.................. kilcal damarlarin, kemiklerin ve dislerin hicrelerindeki ana maddeler

icin gereklidir.

AVitamini
D Vitamini
CVitamini
KVitamini
B 12 vitamini

7. Yapilan arastirmalar okul 6ncesi ve okul c¢agi cocuklarinda yiksek oranlara varan

A.
B.
C.
D.
E.
8. ..
A.
B.
C.
D.
E.
9. ...

......................................... yaygin oldugunu gostermektedir.

Seker hastalig:
Kalp hastaligi
Guatr hagtal1g1
Kemik erimesi
Gizli manitriisyon

...................... kandaki protrobin seviyesini yikselterek pihtilasmay: saglar.

B6 vitamini
A Vitamini
K Vitamini
B Vitamini
E Vitamini

.................. madensel maddeler ve vitamin bakimindan zengin olan, protein ihtiva

eden, besin degeri yiksek ve cocuklar icin ideal bir besin kaynagidir.

St

Et

Bal

Yumurta

Kuru baklagiller

10. Asagidakilerden hangis proteinin gorevlerinden degildir?

mooOwx

Hucreici ve dis1 sivilarin osmatik dengede tutulmasini saglar.
Midenin bosalma zamamm geciktirerek tokluk hissi verir.
VUcudun enerji ihtiyacim saglar.

Vicut icin gerekli olan hormonlarin yapimim saglar.

Kan yapimin saglar.

Asagidaki cimleleri okuyarak climle basinda yer aan parantez icine dogru ise D, yanlis ise
Y harfini koyunuz.

11. (

) Niasin, renksiz, aci lezzette, asitten, akaliden, i1siktan, 1sidan etkilenmeyen bir

vitamindir.
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12. () Blvitamini yarave yaniklariniyilesmesini saglar.

13. () Sebzeler pisirilirken karbonhidrat ve soda kullamlmamalidir. Cliinkd bu maddel er
vitaminlerin harap olmasina neden olur.

14. ( ) Cokelek, yagi ainmus ve ayran haline getirilmis yogurdun isitilip karistirllmasiyla
elde edilir.

15. () Anne siitinin bilesimine en yakin siit inek sttiddr.

DEGERLENDIRME

Cevaplarimzi cevap anahtari ile karsilastirimz ve dogru cevap sayimzi belirleyerek
kendinizi degerlendiriniz. Yanlis cevaplar verdiyseniz ilgili 6grenme faaliyetinin ilgili
boliimtine donerek yeniden tekrarlayimz.

Cevaplarimzin heps dogru ise bir sonraki 6grenme faaliyetine gegebilirsiniz.
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OGRENME FAALIYETI -3

AMAC

Ogrenme faaliyetinde kazandirilacak bilgi ve beceriler dogrultusunda uygun ortam
saglandiginda gocugun yas ve gelisim Ozelliklerine uygun psikososyal ihtiyaglarin
karsilayabileceksiniz.

ARASTIRMA

» Cocuklarda sevme sevilme ihtiyact ileilgili olarak kaynak taramasi yapiniz.
» Cocuklarin gliven icinde olmasiylailgili bir yazi1 hazirlayimz.
» Uyarilma ve etkinlik icinde olmayla ilgili olarak internet ve kaynak arastirmasi

yapiniz.
» Yakinlik ve temas, basar1 ve takdir edilme hakkinda bilgi toplayiniz.

» Cocuklar icin oyun ve oyununun dnemi hakkinda arastirma yapiniz.

3. PSIKOSOSYAL IHTIYACLAR

—

—— ==

Resim 3. 1:Cocuklarin kendilerine glivenebilmeleri icin anne babasiz har eket edebilecekleri
guvenli, genis alanlaraihtiyaclari vardir.

69



Sekil 3.1: Madow’un Gereksinmeler Hiyerarsis

Abraham H. Maslow, insan ihtiyaglarim bes temel kategoride incelemis, ihtiyaglart
hiyerarsik olarak ele almis ve insanmin en alttaki ihtiyaclarin karsilanmasimin ardindan, bir
Ustteki ihtiyaclar kategorisine dogru yoneldigini sdylemistir. Bu kategoriler en alttan
baslayarak su sekilde agiklanmustir.

» Fizyolojik ihtiyaclar: Yemek, igmek, uyumak, solumak gibi temel icgudisel
ihtiyaglardir.

> Gulvenlik ihtiyaclar: Insanlar can ve mal varliklarimin korunmasina ihtiyag
duyarlar.
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» Sevgi ve ait olma ihtiyaci: Sevme, sevilme, bir gruba ait olma, yardim severlik,
sefkat turiindeki ihtiyaclardir.

> Sayqgi ihtiyact: Insanlar sevme sevilme disinda kendilerine saygr duyulmasini da
isterler. Tamnma, sosyal statli sahibi olma, basar1 elde etme, takdir edilme gibi
ihtiyaclardir.

» Kendini gergeklestirme ihtiyaci: Alt kategorilerdeki ihtiyaclarini kargilamig olan
birey son asamada ideallerini ve yeteneklerini gerceklestirme ihtiyaci duyar.

Maslow’ un bu ihtiya¢ siralamasinin okul egitiminde dnemli yeri ve sonuclar: vardir.

e Okula ag, hasta yorgun ve huzursuz gelen 6grencileri dgrenmeye yoneltmek
kolay degildir.

e Sinifin korku ve kaygr veren bir havas: varsa dgrenci kendini okulda rahat
ve guven icinde hissetmez. Bu nedenle 6gretimden beklenen sonucu amak

guclesir.

e Cocuklarin ozellikle ortaokul c¢aginda akran gruplari olusturmast ve o
gruplara katilma istegi diger ihtiyaclarim karsilamaktan daha cok Onem

tasir.

. Ogretmen, anne ve babalarin istek ve beklentilerindeki tutarsizliklar da
guvensizlik duygularinin dogmasina ve yerlesmesine neden olur.

e Ogrenciler baskalarn oniinde yeterli ve basarili olma, baskalar: tarafindan
tamnma, prestij sahibi olma gibi ihtiyaclar karsilamak icin blylk gayret
gosterirler.

3.1. Sevme ve Sevilme Ihtiyac

Sevgi; insanlar bir arada tutan en 6nemli etken, karsilikli yararlanma ve dayamsma
gereksinimidir. Ancak sevginin karigmadig: insan iligkileri, ¢ikar iligkileri olmaktan Gteye
gidemez. Sevgi, insan toplulugunun bulundugu her yerde vardir. Sevgi, ailenin oldugu gibi
toplumsal yasamin da kaynastirici glicli ve mayasicir. Sevgiyi en genis anlamda, “insanlar
birbirine yaklastiran olumlu ve iyi duygularin timi” olarak tammlamak yanlis olmaz. Ana
baba sevgisi, cocuk sevgisi, kardes, arkadas, es sevgisi, yurt ve insanlik sevgisi evrensel olan
tek bir duygunun degisik gorintleridir. Sevecenlik, ilgi, anlayis, hosgorl, acima, baglilik ve
begenme de bu duygunun Urtnleridir.

Insanoglu dogdugu andan itibaren sevmek ve sevilmek ihtiyacindadir ve basta anne
baba olmak Uzere blyildikce sevme alanlarim ve sevilme ihtiyacini gelistirirler. Baslangigta
sadece anne babasi tarafindan sevilmeyi isteyen cocuk zamanla arkadaglari, 6gretmenleri,
komgular1 tarafindan sevilmeyi ister. Cocuk ilk zamanlar doga bir icgldiyle sevmeyi
bilirken, blyldikce anne ve babasindan sevgiyi 6grenir.
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Resim 3.1: Sevgi; insanlari birbirine yaklastiran olumlu veiyi duygularin timudur.

Hatal1 ¢ocuk yetistirme tutumlarinin sonucunda, cocugun sevme anlayisi, gerceginden
sapar: “Yemegini yersen seni ¢ok severim, okulda uslu ¢ocuk olursan 6gretmenin seni gok
sever”. Bu sevgi kosullu sevgidir. Cocuk kosullu sevgiyi anne babasindan Ggrenir. Cocugu
gereksindigi sevgiyle tehdit etmek, anne ve babanin ¢cocuklarinin hayatlar: icin yaptiklar: en
blyuk hatadir.

Kosullu sevgiyi dgrenen cocuk, sevme eyleminin bdyle oldugunu zannederek,
zamanla anne babasini ve cevresindeki insanlar birtakim sartlarla sever: “ Bana istedigim
oyuncagi alirsamz sSizi severim ve hi¢ yaramazlik yapmam “... BOylece, kosullu sevgi
cocugun gencligine ve yetiskinligine kadar uzanir ve onu birakmaz.

Cocuk ergenlik ¢aginda ve yetiskinliginde de gevresindeki insanlara kosullu sevgiyle
davranir. Hatta evlendiginde esine de... Kaginilmaz son gerceklesir. Kosullu sevgiyle
buyUyen bir insan anne veya baba oldugunda, cocuklarina da ister istemez kosullu sevgiyi
Ogretir. Boyle Kisiler, iletisim kurmak istedikleri ve sevilmek istedikleri insanlara kosullar
One slrerler: “ Eger benim istediklerimi yaparsan, eger benim istedigim gibi davranmirsan “
gibi... Ancak bir insanin ne fiziksel glicil, ne de ruhsal glicli bu “ egerleri “ yerine getirmeye
uygun degildir. Ozellikle duygusal iliskilerde kosullu sevgiyle davranan insanlar,
kargilarindakilerin kendilerine deger vermediklerini sevmediklerini zannedip iligkilerini
yipratirlar.

Birlikte oldugumuz insanlardan, bazi seyler istemek tabii ki dogaldir. Ancak bu
iliskiyi kosullara baglamak yapilacak en blyik hatadir. Bu yilzden, anne ve babalarin
cocuklarina bu tir yonergeler vermemeleri, cocugun sevme ve sevilme ihtiyacinin
giderilmesi agisindan ¢ok 6énemlidir. Bazi anne babalar sevginin ¢cocugu simartacagi inancina
sahiptirler. Bu ailelerde gocuga yeterince sevgi gosterilmez. Cocuk kucaklanmaz, gocuga
“Seni seviyorum.” denmez. Cocukla anne veya baba arasinda bir sevgi seti ¢ekilir. Kimse
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kimseye o sinirlarin disinda yaklasmaz. Oysa ¢ocugun anne babasinin sevgisini duyma ve
hissetme ihtiyaci ¢cok fazladir. Bazi ailelerde ise ¢ocuga karsi asirt sevgi gosterisi vardir.
Cocugun her yaptigi davrams abartilir ve gereksiz yere édillendirilir. Oysa sevginin azi
kadar fazlasi da cocugun ruhsal dengesini bozar. Sevme ve sevilme ihtiyaci ¢ocugun ve
insamn temel psikolgjik ihtiyaclarindandir ve bu ihtiyag dengeli olarak saglanmalidir

Kucaga ainan ve opllen bebeklerin duygusal hayatimn, uzun siire fiziksel temastan
yoksun biytyenlere kiyasla daha saglikli gelistigi anlagilmstir.

Ohio Devlet Universitesinde tavsanlar tizerinde yapilan bir arastirmada, yiksek oranda
yaglh besinlerle beslenmenin damar sertligine tesirleri arastirilmustir. Bu arastirmanin
sonuclari su dustndUricl gercegi ortaya cikarmustir: Ayni tlr ve ayni besinlerle beslendikleri
hal de sevilip oksanan tavsanlarda digerlerine oranla daha az yag bulundugu tespit edilmistir.
Gergekten de sevgide bedenimizin kimyasim degistirecek kadar sihirli bir giic vardir.  Bu
konuda Helen Colton’un tespitleri son derece 6nemlidir. Bir insana dokunuldugunda, onun
kanindaki hemoglobin, kandaki oksijeni kalp ve beyin basta olmak Uzere bedenin tUm
organlarina tasiyan maddedir. Kandaki hemoglobin oranmnin artigi tim bedeni giiclendirir.
Hastaiklarin bedene girisini onler ve hastaliklarin iyilesmesini hizlandirir.  Yapilan
arastirmalar fiziksel hastdiklarin % 87’ sinin yeterince sevgi gérememek ve sevgiyi doya
doya yasamamaktan kaynaklandigini gostermektedir.

Sevginin agiga vurulus bicimi ¢ok degisiklik gosterir. Sevgi gosterisi bakimindan ana
baba tutumlarin iki asir1 ugtaincel eyebiliriz.
» Asir Sevgi Gosterisi

Sevgilerini ¢ok asirnt ve abartilmis bicimde agiga vuran ana babalara cevremizde
rastlayabiliriz. Dogumun ilk gininden baglayarak, coguna asiri bir diskinlik gosterir.
Bebek yeteri kadar bedeniyor mu? Gereken bakimi verebiliyor muyum Diye sirekli
kaygilanir. Ilk aylarda goze carpmayan ve olagan sayilan bu diiskiinlik, cocuk bilytidikce
belirginlesir. Anne gocugun hapsirmasina dayanamaz, aksirsa hapsirsa hekime kosar. Disleri
ciktiktan sonra bile ezmelerle siizmelerle bedemeyi birakmaz. Cocuk bes alti yasina gelmis
daha kendi basina yemek yemenin tadimi tatmamus, eline kasik amamistir. Oyun ¢agina
gelen bir gocuk, diiser diye oyuna birakilmaz, ya da anne baginda bekler. Cocuk okul ¢agina
gelir, her cocugun kendi gittigi okula o elinden tutularak go6turdlor. Cocuga yardim
gerekcesiyle her isine karigilir. Bu annelerin yanilgisi cocugu sevmekle sevgiye bogmak
arasindaki ayirimi yapamayislarindan gelir.

> Sevgi YetersizZligi

Sevgi gosterisi bakimindan karsi ucta yer alan ana baba, verici olmayan ana babadir.
Cocugun ruhsal gereksinimleri ¢ok yetersiz olarak karsilamr. Cocuga yaklasim sicakliktan
yoksundur. Anne ya da baba ¢ocugu benimsememis gibidirler. Cocuk, hakki olan kollanma
ve korumadan yoksun kalmistir. Cocuk bakimi anneye agir bir yuk gibi gelir. Cocugun
kendisini eve baglachgindan, gezmesine, ¢aligmasina engel oldugundan yakinir. Yamna
sokulmasini istemez. Gergekten itici bir anne bu tutumunu hakli géstermek istercesine;
cocuk dedigin ana babadan korkmali, cekinmeli, cocuklart simartmaya gelmez, ben onlarin
hicbir seylerini eksik etmem ama yiz g6z olmam gibi mantik yUritdr. Tutumunu
baskalarindan oldugu gibi kendinden bile gizlemeye calisir. Clinkli ana baba icin en gic sey
cocugunu sevmedigini kendi kendine ve baskasinaitiraf etmektir.
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3.2. Guiven icinde Olma

Erick Erikson’a gore given duygusunun kurulmasinda bebeklerin dogumlarindan bir
yasina kadar olan siire onemlidir. Bebek tim ihtiyaclarim tutarli bir sekilde karsilayana
baglanir ve bu onda giiven duygusunu gelistirir. Kendine bakan kisiye glivenen bebekler, ilk
yaslarinda yasadiklar kisa ayriliklardan etkilenmeyebilirler.

Diger bir yaklasim John Bowlby' in yaptigi arastirmalarin sonucunda gelismistir.
Baglanma teorisi, baglanmanmin ilk iki seneicinde dért genel evrede gelistigini aciklar:

» Dogumdan sonraki ilk alti hafta: Bebekler kendilerine bakan kisiyle yakin
temas icerisindedirler. Bebeklerin yemek ve bakim gibi temel ihtiyaclarim bu
kisiler karsilarlar. Bebekler tammmadiklart bir kisi ile kaldiklarinda Gzint
duymazlar, bu kisiyi kendilerine bakan kisiden ayirt etmezler.

» 6 hafta, 8 ay: Bebekler tanidiklarina ve yabancilara farkli davranmaya baglarlar
ve 6, 7 aylikken tanimadiklar: nesne ve insanlar ile karsilastiklarinda tedbir alirlar.
Ornegin bu durumlarda annel erine yakinlasmaya calisirlar.

» 6-8ay, 18-24 ay: Cocuklar anneleri ve kendilerine bakan kisiler odadan ¢iktiginda
“ayrilik korkusu” duyarlar. Bu korku, cocuk ve baglandig1 kisi ile arasindaki
fiziksel ve duygusal iliskiyi dizenler. Cocuk ve ona bakan kisi arasindaki uzaklik
artiginda iclerinden biri ( anne veya cocuk) mesafeyi azaltmaya yonelir.
Baglanma ¢ocuga “given” duygusunu yasattigi icin annesi onun icin guvenilir bir
ustir. Cevreyi kesfetmek icin baglanma kurdugu kisiden zaman zaman uzaklagir.
Ancak bu siirecte temasi bazen yenilemek ister ve guvenilir bir Us olan o kisiye
geri doner.

» 18- 24 ay ve sonrasi: Cocuk hareketlendiginde ve annesinden uzak uzun sireler
gecirmeye basladiginda, baglanma iliskisini saglamak ikisinin gorevidir. Ya anne
yada gocuk temas: yenilemek igin harekete geger.

3.3. Serbest Hareket Etme

Cocuklar kendilerine giivenebilmeleri, kisilik sahibi olabilmeleri icin yalmz baglarina,
anne babasiz hareket edebilecekleri glivenli alanlara gereksinim bulunmaktadir. Ana babaya
disen gorev, cocuklarina bu serbest dlanda yol gostermek ancak bu serbestligin sinirlarini da
acik olarak belirlemektir.

Bu nedenle cocuklarin belirli konularda yaslarina uygun olarak ve kendi baslarina
serbest hareket edebilmeleri, onlarin kendi davraniglarini kontrol edebilmeleri icin cok
onemlidir. Cocuk kendi basina bir karar verdiginde, bu kararin kendi yasam Uzerindeki
etkileri konusunda bir sorumluluk alacak ve belli oranda bir riske girecektir. Bu risk ona agir
gelse bile sonucta kendisine bazi deneyimler kazandiracaktir. Kendi verdigi kararlar sonucu
cocugun olumlu seyler elde etmesi ona verdigi kararin dogru oldugunu 6gretecek; olumsuz
seyler yasamasi ise bu deneyimin ona daha sonraki denemeler icin katkida bulunmasim
saglayacaktir. Bu deneyimlerin cocukta given ve sorumluluk duygusunun gelismesinde
onemli adimlar oldugu distntlmektedir. Bagimsizlik ve kisisel sorumluluk ancak uzun
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zaman sireci icinde yavas yavas ve alistirmalarla verilebilir. Hangi yasta olursa olsun
herkesin belirli sinirlara gereksinimi vardir. Hem toplumsal yasantida uyumlu ol abilmek hem
de kisisel huzuru ve dengeyi saglayabilmek icin kisinin belirli sinirlarinin olmasina gerek
vardir. Bu sinirlar kisisel bitinligi koruyabilmek ve bagkalariyla iletisimde agik ve net
olabilmek de gereklidir. Bu sinirlar aym zamanda, kisinin kendini hangi aanlarda ve nereye
kadar gelistirebileceginin de bir 6lclst gibi dusUndlebilir. Cocuklarin sinirlart 6nce anne
baba olmak (zere cevre ve toplum tarafindan belirlenmektedir. Aile, okul, meslek egitimi,
maddi durumu, ev durumu gibi degisen etkenler yami sira ailelerin gocuk yetistirme
bicimleri, tim alanlaryla egitim 6gretim, toplumdaki sosyal ve kiltlrel deger yargilar da bu
sinirlarin belirlenmesinde cok dnem tasiyan degiskenlerdir. Cocuklarin sinirlarinin nasil ve
ne oranda olmasi gerektigi aileler tarafindan belirlenirken, kuskusuz cocugun kendinden
getirdigi yaratilis 6zellikleri de bunda etkili olmaktadir. Daha bebeklikten baslayan bu
sinirlar, cocugun gereksinimleri ve ailenin tutumuna goére, her yas icin farkli dizey ve
bicimde olmak lizere yeniden ayarlanmalidir.

Cocuk ve gencin sinirlari; esnek ama gevsek degil, belirli ama kat1 degil, tutarli ama
degismez degil, yaptirimi olan ama zorlayici olmayan niteliklerde olmalidir.

Kuskusuz bu sinirlarin belirlenmesine, cocuk ve gencin gereksinimleri, beklentileri,
dilekleri de dnemsenmeli, gelisen topluma gore gincel degerler gbz 6niine alinmali, gocuk
ve gencin de bu olusumda payinin olmasina dikkat edilmelidir. Cocugun belirlenen sinirlarin
cok genis ve gevsek olmasi, bir anlamda simir olmamasi anlamina gelmektedir. Bu durumda
cocuk ve geng gercek yasamda neyi, ne zaman, nerede, nasil yapacagim 6grenmemekte,
davranislarim ayarlama ve kontrol edebilmeyi becerememekte, gercek yasamdaki iliskilerini
ayarlayamamakta, kendi sinirlarimin nerede hittigi ve baskalarimn 6zgurliginin nerede
basladigini  kestirememekte, sosyal uyum ve iletisimde ciddi sorunlarla karsi karsiya
kalmaktadir. Bunun tersine, cocuga gereksiz engellemeler ve yasaklardan olusan bir sirr
belirlenmesi, “c¢ocugun kisiliginin asirt scnirlanmast “ demektir. Bu durum ¢ocuk ve gencin
yasam becerilerinin gelismesinde engelleyici rol oynamakta glvensizlik, karamsarlik ve
kusku duygular1 ve bunlarin neden oldugu yeni sosyal sonuglara yol agmaktadir.

Sinir ve sorumluluklarin kesin olarak belirlenmedigi, anne baba arasinda belirgin
tutum farkliliklar: oldugu, aynmi konuda farkli zamanlarda farkli sinirlarin s6z konusu oldugu
durumlar, “belirsiz, tutarsiz ve givenilmez’ olarak degerlendirilmektedir. Bdyle bir durum
da cocuk ve gencin, kendi davraniglarini ayarlama, karar verme ve sorumluluk almada sorun
yasamasina neden olacaktir.

3.4. Ait olma

Kabul gorme ihtiyaci psikolojik gereksinimlerin en dnemlilerindendir. Saygi gérme
ihtiyaci ile i¢ ice olan bu ihtiyacin doyurulmas: ¢cocugun kendini iyi ve mutlu hissetmesine
neden olur. Kabul gorme ihtiyacinin eksikligi, psikolojik bozuklugu olan ¢ocuklarda daha
acik bicimde gordlir. Yapilan arastirmalar, aileleri tarafindan duygulari ve distinceleri kabul
gormeyen cocuk ve genclerde asilik, karsi cikma, direnc saldirganlik, aileden uzaklasma gibi
uyumsuz davramglarin gozlendigini gostermektedir. Cocuklar kendi ailesinden baglamak
Uzere arkadaslar1, okul arkadaglari, spor gruplari, komsulari veya toplum gibi diger insan
gruplarim kapsayacak sekilde baskalari tarafindan kabul gormeye ve sevilmeye ihtiyag
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duyar. Bu kabul gérme grup kimligi olmadan kendini reddedilmis, yalniz ve bir evi, ailes
veya grubu olmayan basibos biri gibi hissedebilir.
3.5. Uyarilma ve Etkinlik Icinde Olma

Murray ve Maslow'un agiklamalarina gore insanlarin ihtiyaclarimin tamamen ve
mikemmel bir sekilde karsilandigi durumlar pek azdir. Bu nedenle insanligin daha iyiye ve
milkemmele dogru gelismes mimkiin olmaktadir. insanlar ihtiyaclarim karsilamak veya
ihtiyaclarinin eksikliginin ortaya cikardigi gerilimlerden kurtulmak icin bunlari gidermede
etkili olacak hareketlere gecerler.

Uyariima ve etkinlik icinde olmayr Maslow’ un hiyerarsisine dayanarak su sekilde
aciklayabilirizz Gend uyarilmiglik hali, organizmanin verimli bir 6grenme saglayabilmesi
icin hazir ve tetikte bulunmasidir. “Canim ders ¢caligmak istemiyor” diyen dgrenciler aslinda
yeterli uyarilmislik seviyesine ulasamamuslardir. Kantinde ya da yatakta ders calismak,
bireyin genel uyarilmiglik haline girmesini, dolayisiyla dgrenmesini guclestirmektedir.
DusUk uyariima seviyes dgrenme icin uygun degildir. Uyarilma belli bir noktaya geldiginde
o6grenme icin idea olan, en iyi dizeye ulasmaktadir. En iyi dizeyi asan asir1 uyarilma hali,
ogrenme Uzerinde olumsuz etki olusturmaktadir. Etkinlik icinde ayni seyi sbyleyebiliriz.

Bir insanin etkinlik icinde bulunabilmesi icin, 6nce o harekete gudilenmeye ihtiyaci vardir.

» Gudu (motivasyon): Gudl, davramisa enerji ve yon veren guctir. Bu glc
organizmay: etkileyerek bir amag icin harekete gecmeye sevk eder. Gudl istekleri,
arzular, ihtiyaglari, dirtdleri ve ilgileri kapsayan genel bir kavramdir. Aclik,
susuzluk, cinsellik gibi fizyolojik kékenli gidilere durti; bilme ve bagarma istegi
gibi insani dirttlereiseihtiyac denir.

Motivasyon su tarumlari icerir:

e Birihtiyaci gidermek icin gerekli davranislar baglatan kuvvettir.

o Kisilerin belli bir amaci gerceklestirmek icin kendi arzu ve istekleri ile
davranmalaridir.

o Bireyleri onlarin 6zel bir tavirla hareket etmelerine, davranmalarina tesvik
eden; kendilerinden veya cevrelerinden kaynaklanan cesitli gudi ve gudiler
toplulugudur.

e Bir hareketin yonu, siddeti ve devamlilig: Uzerine ¢abuk ve derhal yapilan
etkidir.

e Davranigin nasil bagladigi, surdardldigi, yonlendirildigi, durduruldugu ve
tim bunlar siirerken organizmada mevcut olan 6znel reaksiyonlardir.

e Bir sey yapma istegidir ve yapilan fiilin bireyin ihtiyaclarini tatmin etme
yetenegi sirdikee bireyde bulunur.

e Gudulerin etkisiyle eyleme gegcme ve gerceklestirme stirecidir.

Gudu; organizmanin hareketini baglatan, yonlendiren ve slrdiren g, durumdur.
Guduler bir kez ortaya ¢ikip doyurulduklarr zaman tamamen ortadan kalkmaz. Bir slire sonra
yeniden ortaya cikar. Buna gudilerin dongisel olma 0Ozelligi denir. Bunu su sekilde
gosterehbiliriz.
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Gereksinme Uyarilma Davranis Doyum

Motivasyonun 6zellikleri:

e Motivasyon kisisel ihtiyaclar, istekler ve dirttilerden kaynaklanir ve kisiye
bir davranista bulunmaistegi verir.

e Motivasyon bir amaca ve 6dile yoneliktir.
e Bazen istenilen bu sonug, istenmeyen bu seyden kagistir.

e Amaclar davranmisi kontrol etmez, sadece kisiyi etkiler ve Kisiyi ihtiyacin
tatmin etmek icin uyarir.

e Motive oldugumuz zaman yaptigimiz sey, bizim motive olmadigimiz
zaman yapmadigimz seydir.

e Bir ihtiyag tatmin edildiginde digeri ortaya cikar.

e Tatmin edilmig bir ihtiyag artik bir motivasyon araci degildir.

e Davranisin degismesine yol acan U¢ duygu vardir: Korku, gorev, sevgi...
Korkudan dolayi motive oldugumuzda bunu mecburiyetten yapariz.
Sevgiden dolay1 motive oldugumuzdaise bunu istedigimiz igin yapariz.

3.6.Yakinhk ve Temas

Bebekler efraftaki sedere, acliga ve huzursuzluga tepkileri, 151 degismelerine ve
dokunmaya duyarliliklar:, uyku gereksinimleri, aglamalari, yatistirilmalar: ve bakim veren
kisiyle etkilesimleri acisindan cok ¢nemli farkliliklar gosterirler. Anne babamn gorevi
bebegin tiim bu davramslarimin ne oldugunu anlamaya calismaktir. Dogumdan sonraki ilk
birkag hafta icinde bebekler mizaclar1 agisindan farkliliklar gosterirler.

Bir arastirmaci bes tip bebek ayirt etmektedir:

» Kucaklanamayan Bebekler

Cogu bebek yetiskinlerle yakin ve sicak temastan hoslamirlar. Oysa kucaklanmay1
sevmeyen bebekler, fiziksel olarak simirlanmaya ve kollar arsinda sikismaya tahammiil
edemezler. Hareketlidirler ve genellikle ayaklarin 6zgurce hareket ettirmekten hoslanirlar.
Kucaklanmaktan daha ¢ok gtz temasi kurmay: tercih ederler. Kendi yerlerinde yatarlarken
Opulmekten ve elleri ile ayaklarin oynatarak hareketler yaptirilmasindan hoglanirlar.

> Mutsuz Bebekler

Uyku, uyaniklik ve aclik gibi farkli durumlarin birinden digerine gegmeleri ¢ok
zordur. Bebek aslinda yorgun ve huysuzdur fakat uykuya dalacak kadar rahatlayamaz.
Acliktan dolay1 aglayip sizlanir ancak yinede emmekten hoslanmaz. Karm tok ve uyanik
oldugu zaman da ¢ok sosyal degildir. Kucakta tutulmaktan ve kendisiyle konusulmasindan,
karyolasina geri goturilmekten hoslanmaz. Elleriyle oynamaya baslamas: ve giliimsemesi
gectir.

Goriinurde bir neden yokken bebegin siirekli aglamasi kendinizi yetersiz hissetmenize
yol acabilir. Sabirla ona daha yakin olmaya ve sevginizi gostermeye calisirsamz onun daha
mutlu olmasinm saglarsiniz. Bebeginizin mutsuz bir bebek olup olmadigina karar vermeden
once onu yeterli derecede sicak tutup tutmadiginiza yeteri kadar beslenip beslenmedigine,
yumusak bir seye sardiginizda rahat uyuyup uyumadigina dikkat edin.
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» Sinirli Bebekler

Sinirli bebekler uyaricilara karsi hemen tepki verir, Urker, huzursuzlasir ve aglarlar.
Uyarici, hapsirma gibi kendi bedeninden ya da ses gibi disardan gelen bir uyarici olabilir. Bu
bebekleri aigsin diye korktuklari durumlarla karsilagtirarak korkmamay: Ogretemezsiniz.
Sinir sistemleri asirn hassas bebekler olduklar: icin bazen siz hicbir sey yapmadigimzi
disundiginizde bile aglayabilirler. Bu nedenle bebege katlanabilecegi diizeyde uyarici
sunulmalidir. Bebegin sinir sistemi  olgunlastikgca zaten daha fazla uyariimay:
karsilayabilecek hale gelecektir. Bu tir bebeklere bakarken telasli olmamak gerekir. Bebegin
atint acarken, bebegi tasirken ve kadirirken acele edilmemeli ve bebegin basi elle
desteklenerek kendini glivende hissetmesi saglanmalidir. Bebegi dikkatlice sarar ve uyumaya
birakirsanz fiziksel uyarilmayi en azaindirmis olursunuz.

» Uykucu Bebekler

Bu bebekler de dis dinyaya gecisi strekli uyuyarak geciktirmeye calisirlar. Bebek
sorunsuzdur, bir talepte bulunmaz ancak beslemek icin cogunlukla uyandirmak gerekir.
Etrafinda olup bitenlerle ilgilenmez. Bebegin tepkisizligi hayal kiriklig: yaratsa da genellikle
bakimi kolay bebeklerdir. Bu bebeklerin yeterli bedenebilecek kadar uyanik kalmalarin
saglamak gerekir.

» Uyanik Bebekler

Zamanlarinin buydk kismuni uyamk gecirdikleri ve siirekli etrafi gozledikleri igin
genellikle gelisimleri daha hizlidir. Uyanik olduklart zaman ilgi bekledikleri icin bakiciy:
zorlar ve daha fazla zamanim alirlar. Bu bebekleri tasiyabileceginiz bir seye yatirarak
gittiginiz odaya gotiurmek isi kolaylastirabilir. Kucagimzda gezerken etrafi seyretmekten cok
hoslanirlar. Karyolasina bir seyler asmak veya yere yatirip etrafina bakabilecegi seyler
koymak bu bebekleri bir sireicin oyalar

3.7. Basar1 ve Takdir Edilme

Kuskusuz hepimiz yasam yolumuzdaki asamalarda basariy: yakalamak isteriz. Basarili
olmak bizlere mutluluk verir. Basarili olmanin bir acim gerisinde bekleyen duygu ise takdir
edilmektir. Dogumumuzdan 6limimize dek her yasimizda, konu ne olursa olsun basarilt
olmay1 ve karsiliginda da anlamli bir “aferin “ i dort gozle bekleriz. Biz yetiskinler
basarilarimizdan dolay: takdir edilme duygumuzu ve ihtiyacimuzi belli bir simra kadar
kontrol edebiliriz. Oysa cocuklarda durum bdyle degildir. Cocuklar basarilar yeterince
takdir edilmezse blyik duygusal guclikler yasarlar: ”"Acaba degerli degil miyim?’,
“Sevilmiyor muyum?”’ gibi.

Cocugun dinyasinda takdir edilmek ¢ok dnemlidir. Kiicik yaslardayken odll olarak
verilen kutlamalar, buylyiince sozel takdirlere donlsir. Yaptiklarindan dolay: takdir
edilmeyen ya da az édullendirilen cocuklarda bazi davranis bozukluklar: gorl Ur.

Toplumumuzda ¢ocugu takdir etme davrams: tartisilir boyuttadir. Kimi ailelerde,
erkek cocugu kufir ettigi icin agzina aci biber sirdlUrken, kimi ailelerde akislanip gikolata
verilir. Burada da karsimiza yine anne babanin bilingsizce yaklasimlar: ¢ikiyor. Cocuk
gelisimi ve yetistirilmesi gibi ¢cok dnemli bir konuda sadece icgldisd olarak davranmanin
veya geleneksal davramislarda bulunmanin bedelini, ¢ocuklarin biydk bir kismi mutsuz
hayatlariyla 6diyor.
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3.8. Oyun ve Oyuncaklar
3.8.1. Oyun

Oyunun tammu  konusunda eski
zamanlardan beri ¢esitli gorusler 6ne
surdlmistdr. TUm bu gorUslerin ortak
yond, biytk dusinidr Montaigne' nin
belirttigi gibi, cocuklarin oyunu oyun
degil, onlarin en ciddi ugrasidir”
seklinde 6zetlenehilir.

Resim 3. 1: Oyun ¢ocugun en ciddi ugrasidir.
Cagdas Bir Yaklasimla Oyun

Oyun; cocugun kendi kendini ifade ettigi, yeteneklerini fark ettigi, yaratici
potansiyelini  kullanabildigi, dil, zihin, sosyal, duygusal ve motor becerilerini
gelistirebilecegi 6nemli bir firsattir. Oyunlar 6nce bebegin kendi bedensel duyumlarin
aragtirmasi ile baglamakta, daha sonra da yakin cevresiyle, daha biyik gruplar ve sosyal
ortamlarda geliserek devam etmektedir.

Bebek ve cocuklarin gelisim sirasinda olgunlasma ve sosyal boyutun erken
gelismesinde oyunun 6nemi belirgindir. Ayricaicinde yasamlan kulttrin 6nemli etkilerinden
olan arastirma duygusunun ve kuralara uymamin Ogrenildigi ve gelistirildigi yer de
oyunlardir.

—————8———,,—_
Resim 3.2: Cocuk oyun yoluyla bedenini ve nesnelerin dzelliklerini tanimaya cahsir.
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Bebek, cocuk, ergen ya da yetigkin bir kisinin neden oyun oynadig: sorusunun bir¢ok
yanitt vardir. Bunlardan birincisi; icten gelen enerjinin  bosatilmast i¢cin  oyun
oynanmaktadir. ikincisi; tire 6zgii davranislarin ¢ok uzun bir siredir aktarilmasina ve
siurdirdlmesine yardim etmektedir. Bu gorise oOrnek olarak kedi yavrusunun fare
yakalamadan once bir seylerle oynamasi ya da kiz ¢ocuklarin bebeklerle oynayarak annelik
alistirmast yapmasin verebiliriz. Uglinciisii ise gelecekteki becerilerin gelistirildigi bir an
olarak gorulebilir.

Piaget’ e gore oyun bir uyumdur.

» Oyunun bedensel degeri: Cocugun kas sistemini gelistiren aktif oyun, aym
zamanda ¢ocukta biriken enerjinin bosalmasini saglar. Bu enerjinin harcanmamasi
gocugun norotik, ice donik ve alingan bir yapiya sahip olmasina neden ol abilir.

» Oyunun iyi edicilik niteligi: Cocugu tammada degerli bir ara¢ olan oyun, onun
gunlik yasamdan cevresinden addigi uyaranlarin  olusturdugu gerilimden
kurtulmasin: saglar.

» Oyunun egitimsa degeri: Cocuk cesitli bicim ve boyutlardaki oyun
malzemesiyle oynaya oynaya renk, boyut ve objelerin anlamlarini kavrar. Oyun,
cocugun icinde bulundugu yasamui kavramasini, gercekle gercek olmayan
ayirabilmesini 6gretir.

» Oyunun toplumsal ve ahlaki degeri: Arkadaslariyla oynamak, cocugais birligini
ve toplu yasam icin gerekli kurallar1 6gretir. Oyun yoluyla sosyallesen “ben” ve
“bagkasi” kavramlarimin bilincine varan cocuk, vermeyi ve amayir da oyun
araciligiyla 6grenir.

» Cocuk saghgina oyunun katkisi:  Oyun cocugun fiziksel, zihinsdl, dil ve sosyal
kapasitesinin gelismesine firsat vererek toplum igindeki sosyal rolUndn,
Ozdesiminin ve kendini diger bireylerden ayiran Ozelliklerin farkina varmasin
saglar. Cocuk oyun sirasinda kendisiyle ve cevresiyle ilgili bilgileri ifade etme
olanag bulur.

Oyun; cocuga kurallara uymayi, sorumluluk almayi, is birligini ve diger insanlara
saygil1 olmay1 Ogretir. Ayrica girisimci olma, tehlikeyi gbze alma, karar verme ve problem
¢Ozme yeteneginin gelismesine yardimci olan énemli bir unsurdur. Bunlarin yam sira oyun
cocugun kendisine giivenini gelistirme, duygusal ve sosyal ihtiyaglarim karsilamada, kendi
kendine yeterli olabilme gibi nitelikler kazandirir.
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Resim 3.3: Oyuncaklar géze hos gor inmelidir.

3.8.2. Oyuncaklar

Oyunun c¢ocugun gelisimi Uzerindeki etkileri ne kadar 6nemliyse ayni sekilde oyun
materyalleri de gok onemlidir.

Oyuncaklar cocugun segme, degerlendirme duygusunu ve yaraticiligim gelistirirken
aynt zamanda kendi kendine karar verebilme ve belirli alanlarda beceriler kazanmasina da
olanaklar hazirlamaktadir.

Bu durumda bizler oyuncaklari, gelisim basamaklari boyunca ¢ocugun hareketlerine
diizen getiren zihinsel, bedensd ve psikososyal gelisimlerinde yardimci olan hayal glclni
ve yaratici yeteneklerini gelistiren tim oyun malzemeleridir seklinde tarimlayabiliriz.

Cocuklar igin buylk oOneme sahip olan cesitli boyutlar ve renklerdeki oyun
malzemeleri, cocuklarin oynarken hem eglenmesine, hem de renk, boyut, bicim, sekil gibi
kavramlart Ogrenmelerine yardimci  olur. Cocuk, arkadaslariyla birlikte oynarken
paylasmay1, beklemeyi, is birligi yapmay: da 6grenebilir. Buna ilaveten gocuklar ellerine
gecen oyuncaklart bozarak, kirarak, parcalari ayirip birlestirerek hem meraklarini giderir
tatmin olurlar hem de objelerin 6zelliklerini inceler ve kesfederler.

Okul 6ncesi dénemde cocuklarin oyuncaklara ve oyun materyallerine karst olan bu
ilgilerinin yani sira, artan bir yaraticilik, yetiskine benzeme ve taklit cabasi da vardir. Bu
noktada anne babaya disen en buylk gorev, alici ve dgrenmeye hazir olan gocuga uygun
oyuncaklarin sunumudur. Anne baba bu donemde, gocugun gelisim Ozelliklerine uygun,
ihtiyac duydugu ortam ve materyalleri saglamaktan sorumludur. Bu dénemde anne babalar
tarafindan Uzerinde 6nemle durulmasi gereken bir baska konu da gocuklarin gelisimlerine
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katkisi olmayan pahal1 ve suslii oyuncaklarin yerine yaslarina ve gelisim diizeylerine uygun,
uyarict ve duisUndirtcti oyuncaklarin tercih edilmesidir. Yine bu doénemde yetiskinler
cocuklarina gereginden fazla oyuncak aarak, onlarin tim gereksinimlerine cevap
vereceklerine inanirlar. Onemli olan oyuncaklarin goklugu degil nitelikli olmasidhr.

Resim 3. 4: Oyuncaklar dayamkl olmalidir.

» Oyuncak Secimi

Secilecek oyuncak cocugun yasina, gelisim dizeyine, becerisine ve
yetenekl erine uygun olmalidir.

Oyuncak, cocukta merak uyandirmali, cevresini tammmasina yardimci
olmalidir.

Oyuncaklar cok karmasik olmayip cocugun tek basina kullanabilecegi
Ozellikte olmalidir.

Oyuncak satin alirken cinsiyet ayrimi yapilmalidir.

Oyuncaklar beceriyi artiracak 0Ozellikte olmali, bu nedenle basitten
karmasiga dogru tercih edilmelidir.

Oyuncaklar dayanikli olmalidir.

Cok fazla oyuncak amak yerine, gerekli durumlarda eski oyuncaklar:
tamamlayacak parcalar satin alinmalidir.

Oyuncagin ¢ok yonli olmasina dikkat edilmelidir. Bu amagla kaslar
calistiran, girisimciligi, hayal glclni artiran, problem c¢dzmeyi ve
yaraticiligr yonlendiren oyuncaklar tercih edilmelidir.
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Cocugun yasina uygun olmayan oyuncaklar ainmamalicir. Cok basit
oyuncaklar ¢cocugun sikilmasina, karmasik oyuncaklar ise kendine gtivenini
yitirmesine neden ol ahilir.

Cocugun ihtiyaclarina cevap vermeyen, fazla gosterisli ve pahali oyuncaklar
ainmamalidir. Bu tUr oyuncaklar cocugun yaraticiligim kisitlayabilecegi
gibi bozuldugunda da etkisini kaybeder.

Cocugun kendi kendine oynayabilecegi oyun malzemelerinin yam sira
yasitlartyla oynayabilecegi oyuncaklarda saglanmalidir.

» Oyuncaklarin Nitelikleri

Oyuncaklar sade, ayrintilari az, iyi zimparaanms, kdseleri yuvarlak ve kit
olmalidir. Dayanikli saglam olmalidir.

Cok yonl i kullarmlabilecek nitelikte olmalidir.

Cocugun yas, gelisim dizeyi ve boyuna uygun biytklerde ve kullansh
olmalidir.

Paylagsma duygusunu gelistirici olmalidir.

Bakim, tutum, onarim kolay ve temizlenebilir nitelikte olmalidir.
Y ap1 veisleyis bakinundan kolay anlasilir nitelikte olmalidir.
Cocugun merak uyandiracak veilgisini gekecek nitelikte olmalidir.

Cocugun kullanacag: her oyuncak kas kuvvetiyle orantili olmal1 ve gocuga
zarar verecek nitelikte olmamasi gerekir.

Oyuncaklarin  buydkltkleri cocuklari tatmin edecek ve kullanacag:
buyUklGkte olmalidir. Goze hos gorinmeli yapisi ve bicimi zevkli olmalidir.

SokulUp takilabilir cinsten olmali ve cocuk 6grenmek ve arastirmak
istediginde oyuncag: kirmak yerine sokebilmelidir.

Cocugun saghgina zarar vermeyecek boya ve verniklerle boyanmig
olmalidr.

Cocugun 6zgirce oynamasinin yant sira gocukta, gozlem, deney, kesfetme
istegi uyandirmal1, sosyal iliskilerinin gelismesine katkida bulunmalidir.

Cocugun spzlt ifade, okuma yazma ve matematik Onces kavramlari
gelistirici nitelikte olmalidir.
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UYGULAMA FAALIYETI

Psikososyal ihtiyaclarlailgili olarak bir faaliyet hazirlayiniz

islem basamaklar:

Internet ve kaynak taramasi yaparak
psikososyal ihtiyaclar hakkinda bilgi
edininiz

Sevme ve sevilme ihtiyact ile ilgili
olarak kaynak taramasi yapinz.

Given icinde olmak bir gocuga ne
kazandirir? Bir sunu hazirlayimz.

Uyariima ve etkinlik icinde olma,
yakinlik ve temas hakkinda arastirma

yapinz.

Basar1 ve takdir edilmek cocukta ne
gibi duygular uyandirir bir sunu
hazirlayimz.

Oyun ve oyuncak hakkinda bilgi
edininiz. Oyun 6zelliklerine ve gelisim
Ozelliklerine gore oyun arastirarak bir
alblim olusturunuz.

Edindiginiz bilgiler dogrultusunda bir

rapor olusturarak sinifta bilgilerinizi
arkadaglarimzla paylasinz.
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Oneriler

» Psikososyd ihtiyaclarin neler oldugunu

arastirinz.

Sevme ve sevilme ihtiyacimin 6nemini
Ogreniniz.

Given icinde olma cocuga ne
kazandirir. Arastiriniz.

Uyarilma ve etkinlik icinde olmak,
yakinlik ve temas cocukta hangi
duygular: kazandirir? Ogreniniz.

Basart ve takdir edilmeyle ilgili bir
arastirma yapiniz.

Oyun ve 6nemi hakkinda bilgi edininiz.
Oyunlarin énemini arastirinmz.

Edindiginiz bilgiler dogrultusunda bir
rapor olusturunuz.



UYGULAMALI TEST

Asagida hazirlanan degerlendirme 6lgegine gore yaptigimz calismayr degerlendiriniz.
Gerceklesme duzeyine gore “evet” / "hayir” segeneklerinden uygun olanin kutucuga
isaretleyiniz.

Degerlendirme olciitleri Evet Hayr
1. Psikososyal ihtiyaglar hakkinda bilgi edindiniz mi?

2. Sevme ve sevilme ihtiyac ile ilgili olarak kaynak taramasi
yaptimz mi?

3. Uyarilma ve etkinlik icinde olma yakinlik ve temas konular
hakkinda bilgi edindiniz mi?

4. Basan ve takdir edilmek ¢ocuga ne kazandirir, sorusuyla ilgili
sunu hazirlayip sinifta sundunuz mu?

5. Oyun ve oyuncaklar hakkinda bilgi arastirdimz mi? Oyun
cesitleri ileilgili bir dokiiman hazirladimz mi?

Given icinde olmak ¢ocuga ne kazandirir. Arastirdiniz nm?

8. Yaptigimz calismalart raporlastirarak simifta arkadaglarinizla
paylastimz mi?

DEGERLENDIRME

Uygulama fadliyetinde yapnus oldugunuz calismay:r kontrol listesine gore
degerlendiriniz.

Y apmis oldugunuz degerlendirme sonucunda eksiginiz varsa, faaliyete donerek ilgili
konuyu tekrarlayiniz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

Asagidaki cimleleri okuyarak bosluga en uygun ifadeleri secip isaretleyiniz.

...................................................................... at kategorideki ihtiyaclarim
kargilamis olan birey bir sonraki asamada ideallerini ve yeteneklerini gergeklestirme
ihtiyaci duyar.

Fizyolojik ihtiyag

Sevgi ve ait olma

Guvenlik ihtiyact

Sayqr ihtiyaci

Kendini gergeklestirme ihtiyaci

Mmooy

....................................................... guven duygusunun kurulmasinda bebeklerin
dogumlarindan bir yagina kadar olan siire 6nemlidir.

Erick Ericksona gore
John Bowllby
Sigmund Freud
Alfred Adler
Maslow

Mmooy

Bir insamin etkinlik icinde bulunabilmesi icin dnce 0 harekete .........ccccocevvveveneee
ihtiyaci vardir.

Ogrenmesine

Gudulenmeye

Egitilmesine

Sevgiye

Dikkate

Mmoo

Bebek, tUm ihtiyaclarimt tutarli bir sekilde karsilayana baglamir ve bu onda
................ duygusunu gelistirir.

A. Sevgi

B. Bagimhilik

C. Giuven

D. Ozgirlik

E. Serbest hareket

Ailderi tarafindan.................... gérmeyen cocuk ve genclerde asilik, karst ¢ikma,
direnc, saldirganlik, aileden uzaklagsma gibi uyumsuz davranislar gorulr.

Korunmaihtiyact
Sevgi ihtiyaci
Azar

Kabul

Asir sevgi

moow2
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10.

...................................................................... organizmanin  verimli  bir  dgrenme
saglayabilmesi icin hazir ve tetikte bulunmasidir.

A. Genel uyarilmslik hali
B. Yakinlik vetemas

C. Etkinlik icinde olma
D. Sevmeve sevilme

E. Basar vetakdir

................ cocugun kendi kendini ifade ettigi, yeteneklerini fark ettigi, yaratict
potansiyelini  kullandigr dil, zihin, sosyal, duygusa ve motor becerilerini
gelistirebildigi 6nemli bir firsattir.

A. Egitim

B. Sosyallesme

C. Dil gelisimi

D. Oyun

E. Zekagelisimi

............................................ cocuklarin oyuncaklara ve oyun materyallerine karsi olan
ilgilerinin yanm sira artan bir yaraticilik yetiskine benzeme ve taklit ¢abasi vardir.

A. Bebeklik déneminde
B. Okul 6énces donemde
C. Oyun déneminde

D. Okul déneminde

E. Erinlik déneminde

............................... cocuklarin  segme  degerlendirme duygusunu ve yaraticiligin
gelistirirken aym zamanda kendi kendine karar verebilme ve belirli alanlarda beceriler
kazanmasina olanak hazirlar.

Oyunlar

Basar1 ve takdir edilme
Oyuncaklar

Sevme sevilme

Ozgiirl ik

Mmoo

Bireyleri onlarin 6zel bir tavirla hareket etmelerine davranmalarina tesvik eden
kendilerinden ve ya cevrelerinden kaynaklanan cesitli gudid veya gudiler
topluluguna...........cccceeeeenee. denir.

Motivasyon

Ddartt

Ihtiyag

Arzu

Istek

Mmooy
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Asagidaki cumleleri okuyarak ciimle basinda yer adan parantez icine dogru ise D,

yanhisise Y harfi yaziniz.

11.

12.

13.

14.

15.

() Birihtiyag tatmin edildiginde digeri ortaya cikar.

() Secilecek oyuncaklar cocugun yasina gelisim diizeyine becerisine ve
yeteneklerine uygun olmamalidir.

() Oyun cocuklara kurallara uymay1 sorumluluk almayi isbirligini ve diger insanlara
saygili olmay: Ogretir.

() Oyuncaklar sokilip takilabilir cinsten olmamali 6grenmek ve arastirmak
istediginde oyuncag: kirmalidir.

( )Cocuga gereksiz engellemeler ve yasaklarda olusan bir sinir belirlenmesi cocugun
kisiliginin asir1 sinirlanmast demektir.

DEGERLENDIRME

Cevaplarinizi, cevap anahtar ile karsilastirnmz. Dogru cevap sayimizi belirleyerek

kendinizi degerlendiriniz. Yanlis cevaplar verdiyseniz 6grenme faaliyetini ilgili bolimine
donerek kontrol ediniz.
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MODUL DEGERLENDIRME

Modil ile kazandigimz bilgi ve becerileri asagidaki sorulari cevaplandirarak
belirleyiniz.
Asagidaki cimleleri okuyarak uygun olan secenegi isaretleyiniz.

1 Uciincii yasin sonlarina dogru baslar ve yaklasik olarak besinci yasin bitiminde son
bulur.

Fallik donem

Oral dénem

Anal dénem
Genital donem
Gizl (latent) donem

moo®»

2. Gelisimin ilk basamagidir. Yasamin 1 ya da 1, 2. yili boyunca slrer. Bebegin
gereksinimleri, algilamalar1 ve kendini anlatma yollar1 agiz bolgesinde odaklasir.

Anal dénem
Fallik donem
Oral dénem
Gizil dénem
Genital donem

Mmooy

3. Ansii blizen kaslara giden sinirlerin olgunlagmalari sonucu diskinin tutulmas: ya da
bosaltim isleri Gzerinde denetim kurmay: dgretir.

Fallik D6nem
Ora D6nem
Genital Dénem
Gizil Dénem
Ana Donem

moowz

4. Cinsd durttlerin durgunluk donemi olarak tammlanir. Erinligin ilk belirtilerine kadar
Irer.

Fallik donem

Oral dénem

Anal dénem
Gizl(latent) donem
Genital donem

moow>» &

5. Cocugun fizyolojik olgunluga erismesi ve bazi hormonlarin etkinliklerinin artmasiyla
cinsel nitelikli olanlar bagta olmak Uizere ¢esitli dirttlerin glicl artar.

Anal dénem
Genital donem
Fallik donem
Oral dénem
Gizil dénem

mooOwx
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10.

11.

Asagidakilerde hangisi okul ¢agi cocugunun 6zelliklerinden degildir?
Somuttan soyuta dogru distinme yetenegi kazanir.

Bedenine bakma ve temizlik aliskanlig: kazanir.

Cinsel konulardailgilerini gizli tutar.

Ev disinda diger yetiskinlerle iletim kurabilir.

Y agitlariyla birlikte oynamay: 6grenir.

moo®»

Protein yetersizliginde hangi hastalik gbrilmez?
Kuvasiorkor

Pellegra

Marasmus

Rasitizm

Karacigerde blyime

moow2

Y aglarin gorevleri nelerdir?

Hucreici ve dig1 sivilarin osmatik dengede tutulmasini saglar.
Ist ve enerji verirler.

Enerji deposudur.

Ist degisimlerine kars1 yalitim gorevi gorurler.

Doku ¢alismasi igin dnemlidir.

moo®»

nerallerin gorevleri nelerdir?

Mi

A. Kemik vedislerin normal biylimesini saglar.

B. Tokluk hissi verir

C. Asit baz dengesini korur.

D. Vicut sivilarin dengelenmesini saglar.

E. Sinir sistemi kas ve organizmalarin diizenli ¢alismasin saglar.

Madow’ un ihtiyaglar hiyerarsisinde asagidakilerden hangisi bulunmaz?
Fizyolojik ihtiyaclar

Guvenlik ihtiyact

Sayqi ihtiyaci

Kendini gergeklestirme ihtiyaci

Toplumsal ihtiyaglar

moowz

Serbest hareket etmede ¢ocuk ve gencin sinirlart nasil olmalichr?
Esnek ama gevsek degil

Tutarl1 ama degismez degil

Sevecen ama gevsek degil

Belirli amakat1 degil

Y aptirimt olan zorlayici degil

Mmoo
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12.

13.

14.

15.

Asagidakilerden hangis motivasyonun 6zelliklerinden degildir?

Bir ihtiyag tatmin edildiginde digeri ortaya ¢cikar.

Motivasyon bir amaca ve 6diile yoneliktir.

Gudulerin eyleme gecme ve gerceklestirme stirecidir.

Motive oldugumuz zaman yaptigimiz sey bizim, motive olmadigimiz zaman
yapmadigimiz seydir.

E. Tatmin edilmis ihtiyag artik bir motivasyon degildir.

ocowx»

Piaget’ e gore oyunun ozellikleri nelerdir?
A. Oyunun zaman acisindan degeri

B. Oyunun bedensel degeri

C. Oyununiyi edicilik degeri

D. Oyunun egitimsel degeri

E. Oyunun toplumsal degeri

Asagidakilerden hangisi oyuncaklarin niteliklerinden degildir?
A. Cok yonli kullamlabilecek nitelikte olmalidir.

B. Paylasmaduygusunu gelistirmelidir.

C. Bakim tutum, onarim, temizligi kolay olmalidir.

D. Tek bir alana hitap etmelidir.

E. Cocugun merak duygusunu uyandirmalidir.

Oyun secimi nasil olmali1dir?

Pahal1 amaise yarar olmalidir.

Oyuncak satin airken cinsiyet ayrim yapilmalidir.

Dayanikl1 olmalidir.

Fazla oyuncak almak yerine gerekli durumlarda eski oyuncaklari tamamlayacak
parcalar alinmalidir.

E. Oyuncaklar beceriyi artiracak 6zellikte olmalidir.

ocowx»

Asagidaki cuimleleri okuyarak ctiimle basinda yer alan parantez icine dogru ise D, Yanls ise
Y harfi koyunuz.

16.

17.

18.

19.

20.

() Kugik yaslardayken 6dul olarak verilen kutlamalar biytyince sozel takdirlere
dondsdr.

() Gudi organizmanin hareketini baglatan, yonlendiren, stirdiren giic durumudur.

() Sevgi gosteris bakimindan karsi ucta yer alan ana baba verici olmayan ana-
babadr.

() Sevgi insanlar1 bir arada tutan en onemli etken, karsilikli yararlanma ve
dayamsma gereksinimidir.

() Pellegradenilen hastalik C vitamini eksikliginde gordl Ur.
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21.

22.

23.

24.

() B6 vitamini eksikliginde kanin pihtilasma siires uzadiginda kanamalar meydana
gelir.

() Cinko, dislerin ve kemiklerin yapisinda bulunur.
() Sodyum ve potasyum, sinir ve kaslarin uyarilmasi icin gereklidir.

() Karbonhidratlarin sindirimi agizda baglar.

DEGERLENDIRME

Cevaplarinizi cevap anahtariyla karsilastirnmz ve dogru cevap sayimzi belirleyerek

kendinizi degerlendiriniz. Yaptigimz degerlendirme sonucunda, eksikleriniz varsa dgrenme
faaliyetlerini tekrarlayiniz.

Biitiin sorular dogru cevapladchysaniz; tebrikler! Modiilii tamamladimz. Ogretmeniniz

size ¢esitli 6lgme araglar uygulayacaktir. Ogretmeninizle iletisime geginiz.
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CEVAP ANAHTARLARI

OGRENME FAALIYETIi -1 CEVAP ANAHTARI

1 C
2 A
3 D
4 B
5 E
6 D
7 A
8 B
9 D
10 E
11 D
12 D
13 Y
14 Y
15 D

OGRENME FAALIYETI -2 CEVAP ANAHTARI

1 B
2 D
3 E
4 C
5 A
6 C
7 E
8 C
9 D
10 B
11 D
12 Y
13 D
14 D
15 Y
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OGRENME FAALIYETIi 3 CEVAP ANAHTARI
1 E 9 C
2 A 10 A
3 B 11 D
4 C 12 Y
5 D 13 D
6 A 14 Y
7 D 15 D
8 B

MODUL DEGERLENDIRMENIN CEVAP ANAHTARI

1 A 13 A

14

15

16

17

18

19

20
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ONERILEN KAYNAKLAR

BAYSAL Ayse, Perihan ARSLAN, Dogumdan Y etiskinlige Cocuk Yemekleri,
Ozgiir Yayinlari, Ankara, 2. basim.

BINBASIOGLU Cavit, Ruh Saghg Bilgisi, Binbasioglu Yayinevi, Ankara.

Oz ilkim, Cocugun Gelisim Donemleri, Kok Yayincilik, 2. basim.

Oz ilkim, Cocuk veKisilik, Kok Yayincilik, 2. basim.

Oz ilkim, Cocuk ve iletisim, Kok Yayincilik, 2. basim.

Oz ilkim, Cocuk ve Egitim, Kok Yayincilik, 2. basim.

Oz 1 LKIM, Cocuk ve Aile, Kok Yayincilik, 2. basim.

Oz ilkim, Cocukta Uyum ve Davrams Bozukluklari, Kok Y ayincilik, 2. basim.
OZTURK, Orhan, Ruh Saghg Ve Bozukluklari, istanbul,1990,3.basim.
YAVUZER Haluk, Cocuk ve Sug, Remzi Kitabevi, Istanbul, 1993.
YORUKOGLU Ataay, Genclik Cagi Ruh Saghg ve Ruhsal Sorunlar, Ozgir
Y ayinlari, istanbul, 10. basim.

YORUKOGLU Atalay, Degisen Toplumda Aile ve Cocuk, Ozgiir Yayinlar,

Istanbul, 5. basim.
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KAYNAKCA

AKAY H. Gillay, Cocuk Gelisimi, Esin Yayinlari, istanbul, 2000

DIRIM Aygéren, Cocuk Ruh Saghg, Esin Yayinlari, istanbul, 2003.
KIRKINCIOGLU Meéliha, Cocuk Beslenmesi, Esin Yayinlari, istanbul, 1994.
OMEROGLU Esra, Gelisim teorileri, Gazi Universites Mesleki Egitim Fakiiltesi
Cocuk Gelisimi ve Egitimi Ders Notlar1, Ankara, 1994.

SUN Aynur, Cocuk Besenmesi, Esin Yayinlari, Istanbul, 2003.

YAVUZER Haluk, Cocuk Psikolojisi, Remzi Kitabevi, Ankara, 1993
YORUKOGLU Atalay, Cocuk Ruh Saghg, Ozgiir Y ayinlari, istanbul.

http://www.ladyhospital .com
Www.benimyuvam.com.

Bebek banyosu. htm. Bursa saglik mudurlGgu.
http://www.tlrkismedia.com
http://www.nujin.org/gelisim ve ogrenme.
www.donusumkonagi.net.

http:// www.kool pa.com./biyoloji.
http://wwwergun.gen.tr/saglik/etiket/cocuk.
http://www tavsiye ediyorum.com.
http://www.cocukgelisimi.com/gelisimozel .htm.
http://www.vebhatti.com.annevegocuk.
http://www.umraniye...
http://wwwdostformu.org.
http://www.seymenek.
http://www.okudur.com.annebebekcocuk
Bebek bilgi. com.
http://wwwanasinifi.com/oyun.htm
http://www.sensi zliksokagi.org.
http://wwwhamileportal .com/bebekgelisim grafigi.htm
http://www.psikoloji.gen.tr.
http://wwwcocukgelisimi.com/oyundnemi.htm.
Cocuk gelisimi.azbuz.com

http://ulus

http://www.kilispostasi.com
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http://wwwceylanceren.blogcugu.com.
http://www.aktuel pdr.com.
http://wwwbenimyuvam.com.
http://wwwgebelikveannelik.com
http://www.sincanram.com
http://www.egitim.aku.edu.tr.
http://wwwsanal kampus.org
www.sevtarsus.k12.t

Egitimciyiz.com.

http://www.yeninesil.
http://www.bilgiyes.com
http://wwwrehberogretmen.biz
http://ww.millicozum
http://wwwvebbebek.com
http://wwwcoggec.org

http://wwwi stanbul eegitim.com
http://wwwrehberlik.net
http://www.psikiyatri

http://wwwvebl opedi.com
http://www.ogm.gov.tr/yaprak/fsentez.htm
http://sporvesaglik.com/2008/02/06/a-vitaminibeta-karotenfaydal ari/scx.hu
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