UZAKTAN EGITIM
SURECINDE VERIMLI

DERS CALISMA

VERIMLi UYKU

Bilimsel arastirmalar sonucunda en
verimli uyku saatleri 23.00 - 03.00
olarak belirlenmistir.

Melatonin hormonu uykuyu
kolaylastiran ve uvyku ile uyanikhk
arasinda déngiyi saglayan bir
hormondur. Aksam saatlerinde
salgilanmaya baslar ve gece 02.00-
03.00 saatlerine kadar da artarak
devam eder.

Asiri 151§a maruz kalma, televizyon
seyretme ve cep telefonlariyla uzun
sire etkilesim halinde olma gibi dis
tesirler, melatonin salgilanma oranin
azaltir ve bu sistemin i§|eyi§ini bozar.

TAVSIYE EDILEN UYKU SAATLERI

Okul dénemi (6-13 yas): ABD Ulusal
Uyku Vakfi, 9 ila 11 saat arasi uykuyu
tavsiye ediyor. 7 saatten az veya 12
saatten fazla vyku ise saglikli
gérilmiyor

Ergenlik dénemi (14-17 yas): Tavsiye
edilen uyku siresi 8 ila 10 saat arasi.
Uyku Vakfi, 11 saatten fazla ve 7
saatten az olmamasi gerektigi
gérisinde

BESLENME DUZENI

Pandemi sirecinde evde kalinan
sirelerin artmasina bagl hareket
kisithhg, canli dersler, oyun oynama
ya da sosyal aglarda gezinme
amagh teknolojik aygitlarin basinda
gegirilen sire igerisinde enerji
tiketiminin azalmasi, cocuklarda
beslenme bozuklugu agiga cikarak,
gocuk|ar| obezite riskiy|e |<c1r§|
karsiya birakmaktadir.




Proteini zengin gigli
bir kahvalti ile gine
baslayin.

Saglikli ve dengeli
bes|enmeye ozen
gésterin, seker ve
§e|<er|i yiyecek ve
icecekler, hamur isi
grinler, yag ve tuz
icerigi islenmis et
grinleri, ambalajli asiri
tuz, yag veya seker
iceren yiyecek|erc|en
(hazir cips, biskivi,
cikolata vb)

UZAK DURUN'!

4-8 yas arasindaki
cocuklarin giinde 7 su
bardagi, 9-13 yas
grubundaki cocuklarin
da 9-10 su bardagi su
tiketmeleri gerektigini
UNUTMAYIN !

Gin icerisinde bas ve
boyun kaslarini, kollar:
ve bacaklari
calistiracak hareket
egzersizleri yapmayi
UNUTMAYIN !

CALISMA ORTAMI/PLANI

- Derslerin netlesmesi ile beraber
hafFtalik program listesini oninuze
alin. Bu listeye uyanma, yatma, yemek,
dinlenme, oyun, aile saati gibi
zamanlan ekleyin.

-Hazirladiginiz bu program listesini
herkesin gorebilecegi ortak bir alana
asin. Programi somut bir sekilde
gormek hem sizi hem de ailenizi
rahatlatacaktir.

-Dikkatini cekebilecek oyuncak ve
benzeri materyalleri, kapah bile olsa
cep telefonu, tablet gibi elektronik
cihazlari ortadan kaldirin.

-Ders aralarinda ve sonrasinda eglence
amagh bile olsa tekrar ekrana bakmak
yerine kalkip hareket etmeyi aile
Uyeleriyle birlikte kisa egzersizler
yapmayi deneyin.

-Yatak veya koltukta yatarak degil
masada oturarak ders dinlemeye
¢alhisin

CANLI DERS ESNASINDA

Mikrofonunuzu kapali tutun.
Ogretmen s6z hakki verdiginde
veya s6z hakki almak
istediginizde mikrofonu acin.
Derse aktif katilin.
Anlamadiginiz yerleri 6gretmene
sorun.

Sinif arkadaslarinizla ayni

anda konusmayin,sohbet yerinde
muhabbet etmeyin.
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3 kisi de oynanir, 4 kisi de oynanir. Hatta daha
Fazla kisiyle de oynanabilecek bir oyundur.

isim sehir oyununda herkesin 6niinde birer
kagit vardir. Kagitlardaki bashklarda isim,
sehir, hayvan, bitki, esya seklinde kategoriler
vardir.

Bir harf belirlenir. Ornegin, B harfi. Herkes
kagidini gostermeden, ilgili kategorilere B
harfiyle baglayan birer isim yazar. Her kelime
10 puandir. Birbiriyle ayni kelimeleri yazmig
olanlarin puani kirilir ve o kelimeler igin
kendilerine 5’er puan verilir. Bog birakilan
alanlar sifir puandir. Oyun sonunda en yiksek
puani alan kazanir.
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OVYNANABILECEHK
NOSTALJIK
OYUNLAR

Yine kalabalik oynaninca daha keyifli olan
oyunlardan biridir. Evin igerisinde sinirlar
belirlenir ve bu sinirlar igerisinde bir esya
saklanir. Diger bir oyuncudan bu esyay
bulmasi istenir. Kendisine siire verilir ama
yardim da edilir.

Yardim su sekildedir: Oyuncu aradigi
esyaya yaklastikca “sicak” denilir.
Uzaklagmaya basladik¢a da “soguk”
denilir. Yardimlan en iyi sekilde
degerlendiren oyuncu en kisa siirede
kaybolan esyayi bulur, puan kazanir.
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Bom oyunu da yine evde
oynanabilecek oyunlar igerisinde
basit bir oynanis tarzina sahip
olanlardan bir tanesidir.
Oyunda amag dikkat ve
konsantrasyon gegiyor. Oyuncular
oyunun basinda bir sayi belirlerler.
Mesela 3 belirlenmis olsun. Sonra
1'den basglayarak saymaya
baslarlar. 3 ve 3'Un katlarina denk
gelen oyuncu bom demek
zorundadir. $asirir veya belli bir
siire gecikirse oyunu kaybeder ve
Farkh bir sayinin katiyla oyun
yeniden baslar.




