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http://www.obi.bilkent.edu.tr/bultenorta/20192020/veliorta25102019.pdf
http://www.obi.bilkent.edu.tr/bultenorta/20192020/veliorta25102019.pdf
http://www.liseweb.bilkent.edu.tr/bulten/2125ekim2019bulten.pdf
http://idv.moodle.bilkent.edu.tr/obi/2019-2020/course/view.php?id=15&topic=1

29 EKIM CUMHURIYET BAYRAMI TOREN PROGRAMI

ODEON

10:30 Odeon Oniinde Toplanma
10:45 Odeon I¢inde Yerlesme
11:00 Torenin Baslamasi

11:45 Torenin Bitisi

Okul Oncesi Ogrencileri: Sadece Velileri Egliginde

Ilkokul Ogrencileri
KATILIM Ortaokul Ogrencileri Ogretmenleri Esliginde
Lise Ogrencileri

Arzu eden tim velilerimiz térenimize davetlidir.

Okul Formasi (Varsa Atatirk’li veya Tirk Bayrakl Tisort)

Not: Téren alaninin agik hava oldugu goz oniinde bulundurularak, 6grencilerimizin hava sartlarina uygun mont ya
da hirka ile gonderilmesini rica ederiz.

VELISI ALACAKLAR:
Cocuklarini kendileri alacak velilerimizin, téren bitiminde sinif 6gretmenlerini bilgilendirerek, toplanma
alanindan almasi gerekmektedir.

EVE DONUS

SERVISLI OGRENCILER:
Servisli ogrenciler, gozetmen o6gretmenleri esliginde toren alanindan toplanma alanina gegegekler ve
servislerine bineceklerdir.
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DUNYA COCUK KITAPLARI HAFTASINI KUTLUYORUZ !

Her yil Kasim ayinin 2. Pazartesi giintyle baslayan hafta Dinya Cocuk Kitaplari Haftasi olarak kutlanir. Haftanin kutlanma amaglar:;
gocuklara kitap okuma sevgisini kazandirmak, seviyelerine gore daha nitelikli kitap segilmelerini saglamak; anne, baba ve gocuklar: kitap almaya
yonlendirmek; evlerinde kitaplik kurmalarina tegvik etmek, okul ve sinif kitapliklarini desteklemek; kitaplari yipratmadan kullanmaya 6zen
gosterme aliskanligi kazandirmak: yeni gikan gocuk kitaplarinin takip edilmesini saglamaktir.

Bu amagla "Diinya Gocuk Kitaplari Haftasi” okulumuzda da 11-15 Kasim 2019 tarihleri arasinda bilim, basvuru ve okuma kitaplarindan olusan
mini bir fuar ile kutlanacaktir.

Tibitak, Yagmur Cocuk ve Tudem'in popiiler bilim kitaplarindan olugsan karma bir segkinin olacagi Yagmur Yayincilik ve Arkadas Yayinevinin
kitaplarinin bulanacagi kitap stanlari olacaktir. Kitap almak isteyen 6grencilerimizin yanlarinda 15-30 TL arasinda para bulundurmalari
uygundur.

Ayrica 2. sinif 6grencilerimiz sevdikleri kitabin kahramanlarinin kostiimlerini giyerek arkadaslarina kitabinin kahramanini ve tanitimini
yapacaklari renkli bir giin gegireceklerdir.



DEGERLI BILKENT AILESI, SAYIN VELILERIMiz

29 Ekim Cumhuriyet Bayrami ve takip eden 10 Kasim Atatiirk'ii Anma Haftasi etkinlikleri kapsaminda 4. ve 8. Siniflarimizin Gorsel Sanatlar
dersinde hazirladiklar: "Atamiza sevgiyle sunulan gigekler” temali resim sergimiz okulumuz zemin kat sergi salonunda agilmistir. Sergimiz 17
Kasim 2019 tarihine kadar ziyaret edilebilir. Hepinizi bekliyoruz.
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TURK DUNYAST SENLIGI DUYURUSU

Tiirk Diinyasi Senligi kapsaminda diizenlenen yarismanin detaylari igin litfen TIKLAYINIZ

28 EKIim
29 EKIim

30 EKIM
31 EKIM

01 KASIM
02-08 KASIM
11-15 KASIM

Sosyal Etkinlikler Okul Sonrasi Yapilacaktir.

TATIL

29 EKIM CUMHURIYET BAYRAMI

11:90-12:90  Cumhuriyet Bayrami Toreni Yer : ODEON
3. Sinif Ogrencileriyle Toplanti, Yer: ¢AS /Saat:15.40
©Diinya Tasarruf Giinii / World Saving Day

12:15-16:00  Okul 6ncesi Kiiltiirleraras: etkinlik Yer : CAS

Ogrenciler Igin Ara Tatil
Atatiirk Haftasi


http://www.obi.bilkent.edu.tr/bultenorta/20192020/TurkDunyasi.pdf

ETKINLIKLERIMIZ

“Atatirk'in Hayat”
sunumunun izlenmesi,”
Evden gelen Atatiirk
gorselleri ile Atatirk
Panosunun hazirlanmasi.

Atatiirk ve Kiigiik Coban
Evden gelen Atatiirk
gorselleri ile Atatiirk
Panosunun hazirlanmasi.

Sampiyon -Atatiirk ile
Degerler Egitimi

Evden gelen Atatiirk
gorselleri ile Atatiirk
Panosuhun hazirlanmasi.

Atatiirk ve Vatan Sevgisi
Evden gelen Atatiirk
gorselleri ile Atatiirk
Panosunun hazirlanmasi.

Atatiirk'ten Kiigiik Oykiiler
Evden gelen Atatiirk
gorselleri ile Atatiirk
Panosunun hazirlanmasi.

Atatiirk ve Ben Kitabi
Etkinligi

Atatiirk ve Ben Kitabi
Etkinligi

Atatiirk ve Ben Kitabi
Etkinligi

Kitapla Ilgili Pano Hazirhg

Kitapla Ilgili Pano Hazirhg

1-Atatirk Ve Vatan
Seuvgisi Kitabi Etkinligi
2-Bagkent Un Abdiirrahim
Tuncak Evi Gezisi

Atatiirk Ve Vatan Sevgisi
Kitabi Etkinligi

2-Baskent Un Abdiirrahim
Tuncak Evi Gezisi

Atatiirk Ve Vatan Sevgisi
Kitabi Etkinligi

2-Bagkent Un Abdiirrahim
Tuncak Evi Gezisi

Atatiirk Ve Vatan Sevgisi
Kitabi Etkinligi

2-Baskent Un Abdiirrahim
Tuncak Evi Gezisi

Atatiirk Ve Vatan Sevgisi
Kitabi Etkinligi

2-Baskent Un Abdiirrahim
Tuncak Evi Gezisi

Atatirk'in Sevdigi Sarkilar
Miizik Dinletisi

Atatiirk'in Sevdigi Sarkilar
Miizik Dinletisi

Atatiirk'in Sevdigi Sarkilar
Miizik Dinletisi

Atatiirk'in Sevdigi Sarkilar
Miizik Dinletisi

Siir Kogesi

Atatirk'd Kendi
Giinligtinden Dinleyip,
Anlayalim

1. Bolim Saat:9.05

.......

Dinleyip, Anlayalim
2.Bélim Saat:9.05

.....

Dinleyip, Anlayalim
3.Bsliim Saat:9.05

Atatiirk'i Kendi Giinlugiinden
Dinleyip, Anlayalim
4.Boliim Saat:9.05

Atatiirk'i Kendi Ginlugiinden
Dinleyip, Anlayalim
5.Bélim Saat:9.05

Gorsel Sanatlar Dersi

4 Siniflar ile 29 Ekim-15
Kasim arasi Yemekhane &nii
sergi,

1.5inif ile Unite
kapsaminda Ulu Onder

Gorsel Sanatlar Dersi

4 Siniflar ile 29Ekim-15
Kasim arasi Yemekhane onii
sergi

1.Sinif ile Unite kapsaminda
Ulu Onder Atatiirk'iin “Baris”

Gorsel Sanatlar Dersi

4 Siniflar ile 29Ekim-15
Kasim arasi Yemekhane anii
sergi

1.Sinif ile Unite kapsaminda
Ulu Onder Atatiirk'iin “Baris”

Gorsel Sanatlar Dersi

4 Siniflar ile 29Ekim-15
Kasim arasi Yemekhane 6nii
sergi

1.Sinif ile Unite kapsaminda
Ulu Onder Atatiirk'iin "Baris”

Gorsel Sanatlar Dersi
4.Siniflar ile 29Ekim-15
Kasim arasi Yemekhane onii
sergl

1.5mif ile Unite kapsaminda
Ulu Onder Atatiirk'in "Baris”




Atatirk'iin “Barig” séziinden
yola gikilarak Harf tasarim
galismalart (Cift Dilli) Barig
Senligi Sergisi

tasarim ¢alismalari (Cift
Dilli)
Baris Senligi Sergisi

soziinden yola gikilarak Harf
tasarim galismalari (Cift
Dilli)

Baris Senligi Sergisi

soziinden yola ¢ikilarak Harf
tasarim galismalar: (Gift
Dilli)

Baris Senligi Sergisi

soziinden yola ¢ikilarak Harf
tasarim ¢alismalar: (Cift
Dilli)

Baris Senligi Sergisi

Bilisim Teknolojileri ve
Yazilim Dersi,

1.Siniflar Gnite baglantih
Atatirk'iin “Yurtta Barig,
Diinyada Baris” soziinden
yola gikilarak kendi barig
sembollerini tasarlamalari,
2.Siniflar Atatiirk'in kigisel
6zelliklerini yansitan
PowerPoint ¢aligmasi,
3.Siniflar nite baglantil
Google Earth programini
kullanarak Anitkabir'i ve
miizelerini, 3D ve street
view goriiniimiinde ziyaret
etmeleri

4. Siniflar Veda filminden
bir bélim izleyerek
Atatiirk'iin 6grenen
profillerine drnekler veren
Paddlet galigmasi

Bilisim Teknolojileri ve
Yazilim Dersi,

1.Siniflar inite baglantili
Atatiirk'in “Yurtta Barig,
Diinyada Baris" s6ziinden
yola gikilarak kendi baris
sembollerini tasarlamalari,
2.Siniflar Atatiirk'in kisisel
ozelliklerini yansitan
PowerPoint galismast,
3.Siniflar linite baglantih
Google Earth programini
kullanarak Anitkabir'i ve
miizelerini, 3D ve street
view goriiniimiinde ziyaret
etmeleri

4. Siniflar Veda filminden
bir bélim izleyerek
Atatiirk'iin 6grenen
profillerine 6rnekler veren
Paddlet ¢aligmasi

Bilisim Teknolojileri ve
Yazilim Dersi,

1.Siniflar tnite baglantil
Atatiirk'in "Yurtta Barig,
Diinyada Baris" s6ziinden
yola gikilarak kendi baris
sembollerini tasarlamalari,
2.Siniflar Atatiirk'in kisisel
ozelliklerini yansitan
PowerPoint ¢alismasi,
3.Siniflar iinite baglantili
Google Earth programini
kullanarak Anitkabir'i ve
miizelerini, 3D ve street
view gdriinimiinde ziyaret
etmeleri

4. Siniflar Veda filminden
bir bélim izleyerek
Atatiirk'iin 6grenen
profillerine 6rnekler veren
Paddlet ¢aligmasi

Biligsim Teknolojileri ve
Yazilim Dersi,

1.Siniflar inite baglantili
Atatiirk'in "Yurtta Barig,
Diinyada Baris" s6ziinden
yola gikilarak kendi baris
sembollerini tasarlamalari,
2.Siniflar Atatiirk'in kisisel
ozelliklerini yansitan
PowerPoint galismast,
3.Siniflar linite baglantil
Google Earth programini
kullanarak Anitkabir'i ve
miizelerini, 3D ve street
view goriinimiinde ziyaret
etmeleri

4. Siniflar Veda filminden
bir bélim izleyerek
Atatiirk'iin 6grenen
profillerine 6rnekler veren
Paddlet ¢alismasi

Bilisim Teknolojileri ve
Yazilim Dersi,

1.Siniflar inite baglantili
Atatiirk'in "Yurtta Barig,
Diinyada Baris" séziinden
yola gikilarak kendi baris
sembollerini tasarlamalari,
2.Siniflar Atatiirk'in kisisel
ozelliklerini yansitan
PowerPoint ¢alismasi,
3.Siniflar Gnite baglantih
Google Earth programini
kullanarak Anitkabir'i ve
miizelerini, 3D ve street
view goriinimiinde ziyaret
etmeleri

4. Siniflar Veda filminden bir
béliim izleyerek Atatiirk'in
ogrenen profillerine 6rnekler
veren Paddlet ¢alismasi

22 EKIM 2019 3.Siniflar
Cumhuriyet Futbol Kupasi

12 KASIM 2019
3.SINIFLAR BUYUK ONDER
ATATURK BASKETBOL
KUPASI

24 EKIM 2019 3.Siniflar
Cumhuriyet Futbol Kupasi

14 KASIM 2019
4.SINIFLAR BUYUK ONDER
ATATURK BASKETBOL
KUPASI

Miizik Dersi
Oglen arasi Atatiirk ile
ilgili mars ve sarki yayini

Miizik Dersi
Oglen arasi Atatiirk ile ilgili
mars ve sarki yayin

Miizik Dersi
Oglen arast Atatiirk ile ilgili
mars ve sarki yayini

Miizik Dersi
Oglen arasi Atatiirk ile ilgili
mars ve sarki yayin

Miizik Dersi
Oglen arasi Atatiirk ile ilgili
mars ve sarki yayin

Okul Oncesi grubunun
hazirladigi etkinliklerinin
¢ift dilli hazirlanmasina
destek vereceklerdir.

Okul Oncesi grubunun
hazirladigi etkinliklerinin
¢ift dilli hazirlanmasina
destek vereceklerdir.

Okul Oncesi grubunun
hazirladigr etkinliklerinin
Gift dilli hazirlanmasina
destek vereceklerdir.

Okul Oncesi grubunun
hazirladigi etkinliklerinin
¢ift dilli hazirlanmasina
destek vereceklerdir.

Okul Oncesi grubunun
hazirladigi etkinliklerinin
¢ift dilli hazirlanmasina
destek vereceklerdir.

1. Sinif - 29 Ekim
Cumhuriyet Bayrami igin

1. Sinif - 29 Ekim
Cumhuriyet Bayrami igin

1. Sinif - 29 Ekim
Cumhuriyet Bayrami igin

1. Sinif - 29 Ekim
Cumhuriyet Bayrami igin

1. Sinif - 29 Ekim
Cumhuriyet Bayrami igin




Atatirk'iin, gocuklarin ve
gegmis kutlamalarin
resimlerinden olusan
Ingilizce altyazili ve miizikli
bir video izlenecektir
(Zeynep Ogretmen
tarafindan hazirlanan) ve
ekte bulunan g¢alisma
yapilacaktir. 29 Ekim
sonrasi da &grenciler 29
Ekim'i nasil gegirdiklerini
resimlendirip anahtar
kelimeler kullanarak bir iki
ciimle yazmaya
galisacaklardir. 10 Kasim
icin de yine ekte bulunan
galisma yapilacaktir.

4. sinif radyo program -
Belirli dgrenciler radyo
programinda Atatiirk ile
ilgili Ingilizce konugmalar
hazirlayacaklardir.
Ingilizce derslerinde
Atatirk fotograflari ve
Ogrenen Profilleri ile ilgili
galismalar yapacaklardir.

Atatiirk'in, ¢ocuklarin ve
gegmis kutlamalarin
resimlerinden olugsan
Ingilizce altyazil ve miizikli
bir video izlenecektir
(Zeynep Ogretmen
tarafindan hazirlanan) ve
ekte bulunan ¢alisma
yapilacaktir. 29 Ekim sonrasi
da 8grenciler 29 Ekim'i nasil
gegirdiklerini resimlendirip
anahtar kelimeler kullanarak
bir iki climle yazmaya
¢aligacaklardir. 10 Kasim igin
de yine ekte bulunan galisma
yapilacaktir.

4. sinif radyo program -
Belirli 6grenciler radyo
programinda Atatiirk ile ilgili
Ingilizce konugmalar
hazirlayacaklardir.

Ingilizce derslerinde
Atatiirk fotograflar: ve
Ogrenen Profilleri ile ilgili
calismalar yapacaklardir.

Atatirk'in, cocuklarin ve
gegmis kutlamalarin
resimlerinden olusan
Ingilizce altyazil ve miizikli
bir video izlenecektir
(Zeynep Ogretmen
tarafindan hazirlanan) ve
ekte bulunan ¢alisma
yapilacaktir. 29 Ekim sonrasi
da égrenciler 29 Ekim'i nasil
gegirdiklerini resimlendirip
anahtar kelimeler kullanarak
bir iki climle yazmaya
¢ahsacaklardir. 10 Kasim igin
de yine ekte bulunan galisma
yapilacaktir.

4. sinif radyo program -
Belirli 6grenciler radyo
programinda Atatiirk ile ilgili
Ingilizce konusmalar
hazirlayacaklardir.

Ingilizce derslerinde
Atatiirk fotograflar: ve
Ogrenen Profilleri ile ilgili
calismalar yapacaklardir.

Atatiirk'in, ¢ocuklarin ve
gegmis kutlamalarin
resimlerinden olugsan
Ingilizce altyazil ve miizikli
bir video izlenecektir
(Zeynep Ogretmen
tarafindan hazirlanan) ve
ekte bulunan ¢alisma
yapilacaktir. 29 Ekim sonrasi
da 8grenciler 29 Ekim'i nasil
gegirdiklerini resimlendirip
anahtar kelimeler kullanarak
bir iki climle yazmaya
galisacaklardir. 10 Kasim igin
de yine ekte bulunan galisma
yapilacaktir.

4. sinif radyo program -
Belirli 6grenciler radyo
programinda Atatiirk ile ilgili
Ingilizce konugmalar
hazirlayacaklardir.

Ingilizce derslerinde
Atatiirk fotograflari ve
Ogrenen Profilleri ile ilgili
calismalar yapacaklardir.

Atatiirk'in, ¢ocuklarin ve
gegmis kutlamalarin
resimlerinden olugsan
Ingilizce altyazil ve miizikli
bir video izlenecektir
(Zeynep Ogretmen
tarafindan hazirlanan) ve
ekte bulunan ¢alisma
yapilacaktir. 29 Ekim sonrasi
da dgrenciler 29 Ekim'i nasil
gegirdiklerini resimlendirip
anahtar kelimeler kullanarak
bir iki climle yazmaya
galisacaklardir. 10 Kasim igin
de yine ekte bulunan galisma
yapilacaktir.

4. sinif radyo program -
Belirli 6grenciler radyo
programinda Atatiirk ile ilgili
Ingilizce konugmalar
hazirlayacaklardir.

Ingilizce derslerinde
Atatiirk fotograflar ve
Ogrenen Profilleri ile ilgili
calismalar yapacaklardir.




OKUL ONCEST 2 GRUBU TIYATRO GEZIisi

5.Uluslararasi Ankara Kukla Festivali kapsaminda okul dncesi-2 grubu ogrencileri Bilkent Center merkezi'ndeki Alman kukla sanatgilarinin

sahneledigi "DUMPU DINKI" isimli oyunu izlediler. Arkadasglk iligkisi ve duygularin ele alindigi kukla oyunundan égrencilerimiz biiyiik keyif
aldilar. Tiyatro sonrasi 6grencilerimiz izlenimlerini 6grenme resimleyerek kayit altina aldilar.




REHBERLIK BIRIMIMIZDEN
OFKE KONTROLU

"En son ne zaman ofkelendiniz, 6fkenizin sebebi neydi, 6fkelenince neler yaptiniz?" bu sorularin cevabi kisiden kisiye degisebilir ancak
herkes kolayca bu sorulara cevap bulabilir.

Duygular iyi olanlar ve kétii olanlar seklinde ayrilamaz. Duygunun iyisi katisii, dogrusu, yanhsi olmaz. Ofke de seving, heyecan, iiziintii gibi
saglikh ve dogal bir duygudur. Ofkenin olumsuz ve hissedilmemesi gereken bir duygu gibi gériilmesi yanhs bir algidir. Bu alginin sebebi 6fke
degil, sonrasinda verilen yanhs tepkilerdir. Cocuklarin duygularini fark etme, tanima ve bas etme yollarini bulmasina rehberlik etmek,

geligsimleri igin 6nemli bir adimdir.

Cocuklar bazen duygularini farkina varmakta ve yonetmekte zorlanabilirler, en gok da ofkelerini. Hissettikleri duygu ile nasil basa
gikacaklarini bilmediklerinde verdikleri tepkiler farklilik gésterebilir. Ebeveynin kendini ve duygularini gosterme, anlatma, kontrol etme
yontemleri, cocugun taklit edecegi ve deneyimleyecegi ilk metodlardan birisi olacaktir. Ofkesini anlamasina ve yénetmesine yardim edebiliriz.

Bunun igin bazi ipuglarini agsagida paylasiyoruz:

- Cocugunuzu en iyi siz taniyorsunuz. Hangi durumlarda o6fkelenecegini ve nasil tepkiler verecegini gozlemleyin ve bu gozlemlerden yola

¢tkarak onlemler alin.

- Cocugunuzun duygusal tepkilerinin yani sira fiziksel uyaricilari da (6rnegin, ates basmasi, ellerini yumruk yapmasi, hizli nefes almasi vb.)

farketmesine yardim edin. Boylelikle 6fkelenecegini onceden anlamasini saglamis olursunuz.

- Cocugunuza karsilasacagi durumla ilgili net,anlasilir bilgi verin. Beklemedigi anda ani bir ydnerge verilmesi kontrol edemedigi bir durumla

karsilasmasina sebep olacaktir, kendini hazirlamasi igin zaman taniyin. (Ornegin; 15 dakika sonra eve gidecegiz.)



- Aghk, uykusuzluk, yorgunluk gibi fiziksel durumlar toleransi
diisiirdiigli igin 6fkesinin daha gabuk ve siddetli yasamasina sebep olabilir,

farkinda olun.

- Ofkesini diga vurma yollarini bulmasina yardim edin. Enerjisini atmast,
desarj olmasi igin ¢oziimler (lretmesine yardim etmek g¢ocugunuzu
rahatlatacaktir. Orneg‘jin: Fiziksel aktivitelere yoneltmek, miizik dinlemek,

kitap okumak, resim gizmek vb.

-Kalabalik bir ortamda ise daha sakin bir ortama gegmesini saglayin ve
yatismasini bekleyin. Bdylelikle konusacak, birbirinizi dinleyecek firsatlar

yaratmis olursunuz. Aksi takdirde, Ofkeli olduju anda sizin

ofkelendiginizin

farkinda olun... Q

Kabugunuza
cekilin

3 derin nefes
alip verin.

ve sakinlesene &
kadar kabugunuzdan
ctkmayin.

¢

[y

Ofkenizle ilgili
diistinmeyi
durdurun...
Ofkenizi durdurun

Sakinlestiginize
goére kabugu_
nuzdan ¢ikin
ve ¢céziime
odaklanin...

soylediklerinizi duymayacaktir. "Herkes 6fkelenebilir, ama sakinlesmeyi bekleyip konusarak ¢ozmeye galismasin.” gibi ciimlelerle ¢6ziim yollar:

konusunda yénlendirin.

KAYNAKCA:

Wilde, J. (2006). Ofke Sorunu Yasayan Cocuklara Yénelik Uygulamalar.
Ankara Universitesi Egitim Bilimleri Fakiiltesi Dergisi, 1, 135-144.
http://www.uluslararasipsikologlardernegi.org.tr/cocuklarda-ofke-nobeti/
https://www.e-psikiyatri.com/cocuklarda-ofke-nobeti
http://www.antalyapsikiyatri.com/cocuk-sorunlari-psikolog/
https://www.doktortakvimi.com/blog/cocuklarda-ofke-kontrolu-problemi



http://www.uluslararasipsikologlardernegi.org.tr/cocuklarda-ofke-nobeti/
https://www.e-psikiyatri.com/cocuklarda-ofke-nobeti
http://www.antalyapsikiyatri.com/cocuk-sorunlari-psikolog/
https://www.doktortakvimi.com/blog/cocuklarda-ofke-kontrolu-problemi

BILINTURDAN

@
ering Céziim Ortaklarmiz

Saglikh, yeterli ve dengeli beslenme her yas doéneminde oldugu gibi &zellikle de gocuklar igin gok
onemlidir. Hizli biiylime ve gelisme nedeni ile okul 6ncesi gocuklarin pek gok besin 6gesine olan ihtiyaci
hayatin diger dénemlerine oranla daha fazladir ve bu dénemde kazanilacak beslenme aligkanliklar: yasam
sl i B @ ffe boyu siirmektedir. Saglikli beslenmenin yani sira gocuklarin daha hareketli bir yasam tarzi benimsemeleri,

:; @ q PSR- fiziksel aktivite diizeylerinin arttirilmasi ve bu konuda desteklenmeleri gocuklarin sosyal, zihinsel ve
@
v Eriki : : bedensel gelisimlerine 6nemli katkilar saglayacaktir.

Tanx] (NS

® “m

—— . Dengeli bir ana 6giin planlanirken 4 besin grubunun her birinden bir besin bulunmalidir. Bunlar; et grubu,

P

QIPRAGAZ AYGAZ
.....

yerine geftirir, gocuklarin blyiime ve gelismesi dengeli bir sekilde ilerler. Okul ¢agi gocuklarinin beslenmesinde

genel olarak dikkat edilmesi gerekenler:

e Haftada 2 kez kirmizi et tiiketimi,

e Haftada en az 1 kez beyaz et tiiketimi,

e Ef grubunu destekleyen sebze yemekleri tiiketimi,

e Haftada 1 kez kuru baklagil tiketimi,

e Biiylime ve gelismeye en gok destek veren kalsiyumdan zengin siit grubu tiketimi,

e Giinde 5 porsiyon mevsimine uygun meyve-sebze tiiketiminin saglanmasidir

Okul gagr gocuklarinin bilimsel olarak giinliik enerji gereksinimleri yas gruplarina gore;



e 5-6 YAS: 1500-1600 KCAL
o 6-10 YAS: 1300-1700 KCAL
o 11-14 YAS: 1600-1900 KCAL seklindedir.

cesee

Bunlar yas gruplarina gére:

e 5-6 YAS: 900-960 KCAL
e 6-10 YAS: 780-1020 KCAL
o 11-14 YAS: 960-1140 KCAL seklindedir.

Meni hazirlama agsamasinda dncelikle yas gruplarina gore ogrencilerimizin glinlik enerji ve makro besin 6geleri gereksinimlerine gore

planlama yapilmaktadir. Saglikli beslenme oriintisiine dikkat ederek meniide; haftada bir kez kofte , bir kez sebze, bir kez beyaz et, bir kez

ce\see
ce\See  on
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kullaniimakta olup 6grencilerimizin mimkiin olan en kaliteli ve saglikli sekilde beslenmesine yardimci olmaktayiz. Ayni zamanda yil igerisinde

ogrencilerimizin talepleri tarafimiza iletilmekte olup ayda bir kere olacak sekilde bu yemekleri meniilere eklemekteyiz.

BCC Catering Toplu Yemek Uretim Hizmetleri A.S. olarak her ay, biinyemizde calisan diyetisyenler esliinde yukarida bahsedilen saghkl
besleneme ilkeleri dogrultusunda meni planlamaktayiz. Bu gérev igin biitiin bilgi ve fecriibemizi kullanmakta olup bundan sonraki siiregte de

ogrencilerimizin saglikh bir birey olmasi adina elimizden geleni yapacagimizi bilgilerinize sunariz.
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EKO OKUL BULTENT:
SIMDI EVLER DAHA YESIL: EVDE ORGANIK TARIM

Saglikl ve dengeli beslenmenin en 6nemli pargalarindan biri olan organik iriinler, artik kolaylikla evinizin konforlu ortaminda da
tiretilebiliyor. Yeni nesil kolay tarim uygulamalari, organik tarimin ev ortamina tasinmasinda biyiik katki sagliyor. Meyve ve sebzelere zarar
verdigi digiiniilen zararl canhlarin uzaklastiriimasi igin kullanilan kimyevi maddeler, ayni zamanda iiriinlerin kabuklarina ve bazen iglerine kadar
yerleserek insan sagligini tehlikeye sokacak boyutlara ulagabiliyor.

Tam bu noktada, saglikli beslenmeyi destekleyen ve herhangi bir kimyasal madde ya da hasere ilaci kullanilmadan iiretilen organik tarim
triinleri devreye giriyor. Aslinda bundan 20 yil oncesine kadar iilkemizde dogal yoldan iiretilen tarim iiriinlerinin, giiniimiiz kosullarinda “organik
tarim” adiyla yeniden hayatimiza girdigini soylemek de miimkiin. Doga ve toprakla yakin bir iliski kurma firsati yakalayamayan sehir insaninin,
hayatini giizellestiren organik tarimin evde de kolayca yapilabiliyor olmasi bu trendin hizla yiikselisine de onemli bir etken olusturuyor. Basit
tarim yéntemler:i ile sizler de salatalik, domates, sivri biber, gilek gibi birgok sebze ve meyveyi saglikli yoldan elde edebilirsiniz.

—— - - . —




Evde Organik Tarim Nasil Yapilir?

Ozellikle bebek ve ¢ocuk gelisiminde biiyiik nem tagiyan organik iiriinler, artik biiyiik sehirlerde kolaylikla yetigtirilebiliyor. Evinizin kiigiik
bir bahgesi varsa organik tarimla tanismaya hazirsiniz demektir! Eger bahgeli bir evde yasamiyorsaniz; teras ya da mutfaginizda kendinize
ozel, kiigtliciik, minyatir bir bahge de yaratabilirsiniz. Dilerseniz kiigiik boy bir saksida bile kolaylikla organik tarim yapabilirsiniz.

Evde Organik Tarimin En Onemli Asamalari Nelerdir?

Evde sebze ve meyve yetistirebilmek igin ilk adim yetistirmek istediginiz bitkilerin fohumlarini satin almak. Tohumlar: dilerseniz seralardan,
fidanliklardan ya da yapt marketlerden temin edebilirsiniz. Bunlarin disinda, artik internet lizerinden de kolaylikla sebze ve meyve tohumlarina
ulagmaniz miimkiin. Ilk kez toprak igleri ile ugrasacaksaniz yetistirilmesi kolay iriinlerden baglamanizda yarar var. Fasulye, marul, patates,
bezelye, domates veya sivri biber gibi iiriinler daha hizl ve kolay sonug almaniza yardimcet olabilir. Bu tiir iriinlerin kolay yetistirilmesindeki en
onemli sebep, daha az bakim istemeleri ve oldukga kisa siirede iriinlerin hasadini yapmaya baslayabilmenizdir. Tohumlar: satin aldiktan sonra ilk
yapmaniz gereken, onlari saglikli ve uygun bir toprakla bulugturmak ve giin 1sigiyla tanigtirmak! Daha iyi sonug alabilmek ve daha kisa siirede
tohumlarin gimlenmesi saglamak igin saksilari streg film ile sarabilirsiniz. Bu sekilde topragin buharlasmasi yoluyla tohumlarin daha hizli bir
bigimde filizlenmesini saglayabilirsiniz.

Topragin giiglendirilmesi, sebze ve meyvelerin sagliklh ve hizli gelisimini desteklemesi
agisindan; ekim yapilan fopraga giibre eklemek biyiik 6nem tagiyor. Giibre kullanirken
dogal olanin tercih edilmesiyse yetistireceginiz sebze ve meyvelerin de saglikh
yetismesine katkida bulunuyor. Bununla birlikte, dilerseniz organik farimin giibresini
evde kendiniz de mutfak atiklarindan kolaylikla yapabilirsiniz. Evinizde tiikettiginiz
sebze ve meyvelerin kabuklari, yumurta kabuklari gibi birgok atik madde, belirli bir siire
kapali olarak bekletildikten sonra dogal bir giibre haline geliyor. Tiiketilen tim gidalar
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igerisinde yer alan bulunan proteinler, mineraller ve daha birgok madde, topraktaki
tarim irdnleri igin de benzersiz bir gida niteligi tasiyor. Hem saglkli bir geri donisim adimi atmak hem de evinizde gergeklestirdiginiz organik
tarima katkida bulunmak igin bu maddelerin inanilmaz faydalarindan giibre olarak yararlanabilirsiniz.



Organik Tarim Yontemleri Nelerdir?

Evinizin balkonunda ya da varsa bahgenizde yetistireceginiz organik sebze ve meyvelerin ekilme bigimleri, iriinlerin 6zelliklerine gore
farklhhk gésteriyor. Ornegin; havug, sodan, patates gibi kék besinler topraga direkt olarak gémiilerek cimlenmesi ve biiyiimesi saglaniyor. Bunun
yani sira; sivri biber, domates, fasulye, bezelye gibi sebzeler 6nce farkli bir alanda gimlendirilerek fide haline geftirilip yetistirilecegi fopraga
dikiliyor.

Fasulye gibi sarmasik olarak biiyliyen bitkiler igin destekleyici gubuklardan fayda saglayabilirsiniz. Organik ftarim, direkt olarak dogal
toprakla yapilabildigi gibi, ayni zamanda agag kabuklarindan elde edilen ve forf adi verilen yapay fopraklar ilizerinde de saglikli bir bigimde
gergeklestiriliyor. Saksida organik sebze yetistirebilmek igin farkli boylarda saksilar edinmeniz ve bu saksilarin diplerinde suyun tahliyesini
saglayacak hava deliklerini olmasi yeterli. Evinizin en gok giines alan balkon ya da terasina yerlestireceginiz saksilar, kasalar ya da kutular,
organik tarim igin gerekli zeminin hazirlanmasinda pratik bir rol oynuyor. Evinizin en gok giines alan balkon ya da terasina yerlestireceginiz
saksilar, kasalar ya da kutular, organik tarim igin gerekli zeminin hazirlanmasinda pratik bir rol oynuyor.

En Keyifli Hobi

Siirdirilebilir tarim politikalar: ile gliglendirilen organik tarim, saghkli fohumlarin gelecek nesillere aktarilmasinda da biiyiik fayda sagliyor.
Boylece daha uzun omiirlii insanlar, daha saglikli toplum, daha az saglik maliyeti ve daha saglikli nesiller yetistirmede organik tarimin 6nemi giin
gectikce fark edilmis oluyor. Son yillarda kiiresel isinmanin yarattigr etkilerin gok daha belirtin hale gelmesiyle, dogala ve dogaya olan yakinlik
giderek artiyor. Bu durumun en biiyiik gostergelerinden biri de giin gegtikge azalan yesil alanlara alternatif olarak, insanlarin evde organik
tarim konusunda daha fazla bilinglendirmeye yonelik galismalarla ilerliyor. Topraksiz tarim ya da diger adiyla hidroponik tarim, topragin
olmadigi durgun su kiiltiirine dayanan bir iretim seklini anlatiyor. Yeni organik tarim yontemleri, kiiglik 6lgekli mekdnlarda saglikli tarim
yapabilmek igin sehir insaninin ihtiyag duydugu pratik ve eglenceli ¢oziimleri sunuyor. Sizler de bu ve benzeri ¢oziimlere ortak olarak hem
bugiine hem de geleceginize katkida bulunabilirsiniz!

KAYNAK: www.dusle/yasam-alani/evde-organik-tarim
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