HAREKETE SUNUN iCiN iHTiyACIM VAR:

.. daha sonra dinlenmek igin

.. nesnelere uzanmak ve
onlarla oynamak igin
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. iLetigim kurmak igin

Ebeveynleriv bana bu
surecte soyle yardim
edebilirler:

)) Benimle g6z temasi kurmaya vakit ayirarak

)) Bana tehlikeli olmayan, dzgtirce hareket
edebilecegim bir kose kurarak

.. bedenimi

D Bana sokulmak icin vakit ayirarak kesfetmek tgm

I Yz ifadelerime ve ihtiyaclarima cevap
vermeyi Ogrenerek

.. durusumu ve hareketlerimi
yonetmeyi 6grenmek igin

DIGER BILGILER

www.paprica.ch adresinde

brosur, video ve 6zendirici 6neriler, oyun
fikirleri ve tavsiyeler iceren baska malzemeler

bulabilirsiniz. (Fransizca web sitesi).

TAVSIYELER

HAREKETI O2ENDIRMEK

Bebekler, yaslarina uygun kosullara
sahip guvenli bir hareket alaninda
glnde birkag kez yogun bir sekilde

hareket edebilmelidir. Uyanik oldukla-

rinda karin Ustt (ginde 30 dakika) ve

sirt UstU yatarak hareket etmelidirler.

Daha fazla bilgiye buradan ulasabilirsi-

nizz www.hepa.ch

A2 OTURMAK

Gocugunuzun olabildigince az
oturmasina 6zen gosterin (6rnegin
¢ocugunuzu uyandiginda gereksiz
yere cocuk araba koltugunda veya
bebek tahterevallisinde tutmayin).
Bebedinizi bir ekranin (TV, akilli

telefon, bilgisayar, tablet vb.) 6niine

oturtmaniz 6énerilmez. Daha fazla

bilgiye buradan ulasabilirsiniz:

www.jugendundmedien.ch

GELiSIM BASAMAKLAR)

0 aylik
goz temasina
ellerini yomruk geger
yapar ve
parmagimas tutar sirtusto
yatarak
basini dik tutabilip Lepinic
ve seslere veya
size yonelebilip ellerine bakap
ve onlarla
kendisine vzatilan oynar
nesnelere
vzaniaya baslar yuzisto yatarken
kollapinin alt
kismina dayanir
minik ayaklarina
vzanip
nesneleri
) kesfeder ve
sirtisti pozisyondan onlap agzina
yizisty pozisyona alip
gegebilir veya
tersini yapabilip
vzaktaki
nesneleri
oturmaya tutmaya
baglap caligir
9 aylik

1l YAZARLAR
Fabio Peduzzi
Nicola Soldini
Dr. med. Lise Miauton Espejo

// HETS Geneva'nin psikomotor
departmani ve HES-SO ile yakin isbirligi
icinde hazirlanmistir:

A-F. Wittgenstein Mani, Profesor, HES
C. Blanc Mdiller, Ogretim Gérevlisi, HES
M. De Monte, Ogretim Gorevlisi, HES

L. Julien, Universite 6grencisi

L. Barras, Universite 6grencisi

/I GORSELLER
Joél Freymond

// TASARIM
Tessa Gerster

/1 GUNCELLEME
1. baski 2014

Yenilenmis baski 2022

/I EDITORLUK/UYARLAMA 2022
Dr. med. Lise Miauton Espejo

Dr. Jérbme Spring
Laura Beauverd

© Unisanté, Centre universitaire de médecine
générale et santé publique - Lausanne
Centre Hospitalier Universitaire
Vaudois (CHUV), Département femme-

Sandrine Correvon meére-enfant, Site de I'Hopital de l'enfance

PAPRICA

PETITE ENFANCE

PHYSICAL ACTIVITY PROMOTION
IN PRIMARY CARE

unisante

Centre universitaire de médecine générale
et santé publique-Lausanne

h e t s

Haute école de travail social
Genéve

Filiere Psychomotricité

Tirkisch
Turc
Turco

CUKLAR ICIN
EBEVEYNLERIYLE BIRUIKTE
HAREKET iPUCLAR

»

Gesundheitsférderung Schweiz
Promotion Santé Suisse
Promozione Salute Svizzera

HAREKET

sagLikl bir gelisim igin

Bir seyin mutlaka farkindasinizdir: Bebeginizin harekete ihtiyaci
vardir. Hareket, onun kendini ifade etmesine, iliski kurmasina
ve gerek bedenini gerek cevresini kesfetmesine hizmet eder.
Cocugunuz hareketlerini ve durusunu gittikge bilingli olarak
yonetmeyi ve bir yerden bir yere gitmeyi 6grenir. Hareket
dgrenmeyi ve bebeginizin gelisimini destekler.

Bebeklerin harekete ihtiyaci vardi

Bebekler cok tepinir. Bu nedenle onlarin yeterince hareket
ettigi dastndlebilir. Ne var ki cocuklarin fiziksel durumu son
yillarda kétlye gitmistir. Bu sorunun kaynadr genellikle yasa-
min ilk aylarina dayanir. Bazen hareket imkanlari evin bulun-
dugu cevre yuzinden sinirlanir (yer noksanlgi, yakinda park
bulunmamasi, gurdltiye duyarli komsular vb.), bazen de ebe-
veynlerin yasam kosullari belirleyici olur (gindelik yasamin
beraberinde getirdigi tikenmislik, bir yerden bir yere motorlu
tagitlarla gitmek vb.) veya bebek salincagi, cocuk araba kol-
tuklarr gibi hareketi pek tesvik etmeyen aksesuarlar kullanilir.
Yine de bebekler dogal bir hareket durttstne sahiptir ve basit
hareketler bile onlara iyi gelir.

Gocugunuzv nasil destekleyebilirsiniz?

Asagidaki sayfalarda sunulan ozendirici oneriler gindelik
yasamda ¢ocugunuzun hareket gelisimini desteklemenize
yardimci olacaktir. Ayrica duruma goére ¢cocugunuzun o anki
ihtiyaclarina yonelmenizi tavsiye ederiz.
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HAREKET ETMEK ICIN fAZLA MI YORGUN?

0 aylik

Oneriler sayfada yukaridan asagiya bebegin gelisimine gére ayarlanmustir.
Oyun esnasinda giivenlik sebebiyle daima ¢ocugunuzun o andaki becerilerini dikkate alin.

9 aylik
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yizo kesfetmek

Cocugunuzun yanina uzanin ve onu
yumusakga yana yuvarlayin, boylece

birbirinize bakabilirsiniz ve o sizin
yUzUnUze dokunabilir.

Dikkat: Cocugunuzu bir o yana, bir bu

yana yatirmaya ozen gosterin.

Goz temasi

Gocugunuz size bakmaktan ve karsilikli
gllimsemekten zevk alir.

YUzUnUzU yavasca sagdan sola gevirin.
O da basini hareket ettirip bakislariyla
sizi izleyecektir.

Gesitleme
Sesler ¢ikarin ve yizinuza
g6zinuzd oynatin.

Besik salincak

Yere oturun ve ¢cocugunuzu ayaklari
yere degecek bicimde ata biner gibi bir
bacaginizin Ustlne oturtun.

Onu belinden, kal¢alarindan veya
ellerinden tutun ve bir sada, bir sola
kaykilacak bicimde hareket ettirin.
Dikkat: Bunu yaparken bebeginizi

sarsmamaya Ozen gosterin.

Gesitleme
Bebeginizi sizi gorecek sekilde
kendinize cevirin.

ARA SIRA

vileut kontroli

Bebeginizi karin Ustu yatirin.
Tekmelemesine ve 6zgirce
hareket etmesine izin verin.

Yanindan ayrilmayin.

yuvaprlanvia

Gocugunuza yUzistl pozisyondan
sirtlstl pozisyona ve sirttstd
pozisyondan ylzUstl pozisyona
dénmesi icin yardim edin. Hareketi
hafifce desteklemek icin bir elinizi
kalcasina veya bacagina koyun.

Bez degistirme esnasinda
oyun ve $aka

Bezini degistirirken cocugunuzu ellerini ve
ayaklarini kesfetmesi yoninde cesaretlendirin.
Bir elinizi poposunun altina itin ve onun
ayaklarina dokunabilecegi sekilde kalcalarini
hafifce devirin.

GUVENLI BIR HAREKET ALANI

Hareket etive sevinci

Bebeginiz uyanikken, zaman zaman

karninin Uzerine yatmasina izin verin. Ginde

en az 30 dakika karin Ustd yatabilmelidir.

Kesif

Glvenli bir hareket alani olusturun.
Nesneleri veya oyuncaklar ¢cocugunuzun
cevresine yayin ve onu bunlar almasi
icin cesaretlendirin. Onun nesnelerin
bicimi, malzemesi ve renklerini
kesfetmesini saglayin.

Nesneleri kesfetmek

Cocugunuzy, yere serdiginiz bir emekleme
ortustntn Ustdne yatinn. Cocugunuza
oynayabilecedi nesneler uzatin. Onun nesnelere
dokunmasini, onlari elinde tutmasini ve agzina

almasini saglayin.

kOTU HAVADA

sokulmak

Gocugunuzu yatagindan alin, bunu yaparken onu
poposunun altindan kavrayin ve diger elinizle ensesini
ve basini koruyun. Bebegi kolunuzda givenli ve
korunakli bir bicimde tutun.

Ce

YUzUnUzU bir bezle saklayin ve
sonra yeniden agin. Cocugunuz
ortadan kaybolmanizi ve
ortaya ¢kmanizi izleyecek ve
bundan bir sey 6grenecektir.

0 aylik

Gezintiye ¢ikmak

Bebeginizin de tipki sizin gibi
temiz havaya ihtiyaci vardir. Kotd
havada cocugunuzu disaridaki
dinyayi kesfedebilmesi icin
uygun bir bicimde sarmalayin.
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