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Bir hobi edinmek

Bir hobiyi dizenli olarak surdurmek, bir gocugun her hafta fiziksel olarak aktif
olmasi ve duzenli egzersiz yapmasi anlamina gelir. Spor hobisi rehber egliginde
veya bagimsiz olarak yaratulebilir, ancak ¢gesitli becerileri 6grenmenin en kolay
yolu genellikle rehber egliginde verilen egitimlerdir.

Rehber esligindeki bir spor hobisine 6rnek:
e Haftada 1-3 kez tekrarlanan faaliyetler

e okul disinda, yani katihmcilarin ayrica kayit yaptirdigi serbest zaman
aktiviteleri

e antrenmanlarin her zaman ayni saatte yapiimasi (érnegin Pazartesi
gunleri saat 16.00-17.00 arast)

e rehber egliginde olmasi, yani faaliyetlerde yol gésteren ve yardimci olan
yetkin, guvenilir bir yetigkinin, bir egitmenin bulunmasi

¢ genellikle Gcrete tabi olmasi, ancak Ucretsiz hobi segeneklerinin de
bulunmasi.

Neden fiziksel aktivitelere katiimali?

DuUzenli hobiler, 6z dlizenleme becerilerinin ve 6z bakim becerilerinin
gelistirilmesine yardimci olur. Yeterli fiziksel aktivite ve yogun egzersiz,
karamsarhgi ve depresyonu onler, uyku kalitesini artirir. Hepsinden iyisi, duzenli ve
yeterli dizeyde yapilan yogun fiziksel aktivite, okul basarisini ve zekayi da
destekler! Evet — dogru okudunuz! Fiziksel aktivite zekayi gergekten gelistirir.

Bu rehber nasil yardimci olabilir?

Bir hobiye baslanan ilk aylar gok 6nemlidir, ginkd hobinin gunltk yasamin kalici
bir parcasi haline gelip gelmeyecedini bu dénem belirler. Ozellikle sonbaharda
baslanan hobiler pek ¢ok zorlugu da beraberinde getirir. Akgamlarin kararmasi
ve havalarin sogumasi, birgoklari igin disaridaki fiziksel aktivitenin azalmasi,
hareketsizlik ve ekran suresinin ise artmasi anlamina gelir.

Diger yandan, yeni bir spor grubuna katilirken é6grenilecek ¢cok sey vardir; grubu,
sporu ve egitmeni tanimak, ayrica ortak faaliyetlerde nasil yer alacagini
6grenmek gibi. Ge¢ kalmalar, devamsizliklar, gegici ilgi kaybi, yorgunluk ve spor



malzemelerini unutmalk, ilgi gekici bir hobinin erkenden sonlanmasina neden
olabilecek olasi risk faktoérleridir.

Zaman zaman ve sorunlar ortaya ¢iktiginda; bir hobi edinmenin neden faydali
oldugu, hedeflerinin neler oldugu ve bir ebeveynin gcocugunun aktif kalmasini nasil
destekleyebilecegi konusunda hatirlatmalar almak iyidir. Bu rehber, bir hobiye
baslama ve hobiye devam etme sUrecinde destek saglamayr amaglamaktadir.

Egzersiz yapmak sizin i¢in neden faydalidir?

Fiziksel aktivite ve egzersiz, 6rnedin oyun oynamak, agik hava etkinlikleri, bisiklete
binmek veya futbol oynamak anlamina gelebilir. Bu, pek ¢ok agidan énemli ve
faydahdir!

Fiziksel aktivite viicudu gu¢lendirir
e Kaslar ve kemikler daha guclt hale gelir.
e GUNn boyunca daha enerjik olursunuz.
e Geceleri daha iyi uyursunuz.
& Egzersiz ruh halinize iyi gelir
o Fiziksel aktivite genellikle kendinizi iyi hissettirir.

e Uzgun veya gergin oldugunuzda egzersiz yapmak daha iyi hissetmenize
yardimci olabilir.

e Egzersiz yaptiginizda vicut “mutluluk kimyasallari”, yani endorfin Uretir.
@ Egzersiz 6grenmeye yardimci olur
e Egzersiz yaptiktan sonra okulda odaklanmak daha kolay olabilir.
e VUcut hareket ettiginde beyin bundan keyif alir!
= Egzersiz yaparken arkadaslarinizia eglenebilirsiniz
e Yeni arkadaslar edinebilir veya eski arkadaslarinizia vakit gegirebilirsiniz.
e Oyunlar, aktiviteler ve takimlar birlikte ¢calismayi égretir.
§ Egzersiz ayni zamanda bir macera olabilir
e Yeniyerler, numaralar ve beceriler!
e Kendi en sevdiginiz hobiyi bulabilirsiniz.
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Egzersiz gelecekte de nasil yardimci olur?

Egzersiz sadece gelip gegici bir eglence degildir, sizi gelecege de hazirlar;
buyume ¢aginda, yetigkinlikte ve ¢alisma hayatinda da faydahdir. Simdiden
duzenli egzersiz yapmanin iyi bir fikir olmasinin bazi nedenleri gsunlardir:

Saglikh bir viicut daha dayanikhdir

Cocukken fiziksel olarak aktif oldugunuzda, vicudunuz daha gugli ve
saglikli olur.

lyi aligkanliklarin yagamin bir pargasi haline gelmesi daha kolaydir.

Yetigkinlikte daha az hastalanirsiniz, isinizde ve bos zamanlarinizda daha
fazla enerjiniz olur.

@ Egzersiz zihni de gliglendirir

Hayal kirkhigryla ve zor duygularla bas etmeyi 6grenirsiniz.
Egzersiz stresi azaltir ve stresle basa gikmaniza yardimci olur.

Basarisiz olsaniz bile kendinize inanmaniza ve tekrar denemenize yardimci
olur.

Egzersiz degerli beceriler kazandirir

is birligi: bir takimda oynamak, birlikte nasil galisacaginizi 6gretir.

Adil oyun (Fair play): kurallara uymayi ve nasil iyi bir arkadas olunacagini
oégrenirsiniz.

Azim: uzun sure denemeyi ve pratik yapmayi égrenirsiniz.

Bu beceriler okulda, iste ve genel olarak yasamda ¢ok faydalidir!

(® Egzersiz yasam igin iyi bir ritim olusturur

Antrenmana gitmek zaman yénetimini égretir.

Kendi zamaninizi planlamayi égrenirsiniz: ne zaman antrenman
yapacaginizi, ne zaman atigtirmalik yiyeceginizi ve 6devlerinizi ne zaman
yapacaginizi belirlersiniz.

Calisma hayatinda da igleri programlamayi ve verilen sézleri tutmayi
bilmeniz gerekecektir.



Egzersiz kendi alaninizi bulmaniza yardimci olabilir

e Bazi kigilerin spor sektérune ilgisi uyanabilir ve bunu bir kariyere
dénusturebilirler.

e Ya da gercekten ne yapmaktan keyif aldiginizi (ve nelerden keyif
almadiginizi) 6grenebilirsiniz.



Hobisi olan bir gocugun ebeveyni oimak

Fiziksel aktivitenin gocugunuz icin 6nemli oimasinin
nedenleri

Finlandiya’da gocuklarin ve genglerin okuldan sonra rehber esliginde yuruttlen
egzersiz faaliyetlerine katilmasi ¢ok yaygindir. Bu faaliyetler 6rnegin futbol,
yluzme, dans veya jimnastik olabilir.

Fiziksel aktivite kiz ve erkek ayirt etmeksizin tUm gocuklar i¢in dnemlidir. Egzersiz
yapmanin gocugunuza iyi gelmesinin bazi nedenleri sunlardir:

“ Egzersiz gocugunuzu daha saghkl yapar

e Cocugunuz daha guglu bir vicuda ve daha iyi bir bagisiklik sistemine
sahip olur.

e Cocugunuz daha az hastalanir ve okul igin daha fazla enerijisi olur.
e Cocugunuz geceleri daha iyi uyur ve sabahlari ding uyanir.

¥ Egzersiz ruh haline iyi gelir
o Fiziksel olarak aktif bir gocuk genellikle daha mutlu olur.

e Cocugun kaygili veya Uzgun oldugu durumlarda egzersiz yapmak ona
yardimci olur.

v (= Egzersiz, gocugunuzun yeni bir yerlegsim yerine uyum saglamasina
yardimci olur

e Cocugunuz, edindigi hobi sayesinde yeni arkadaslar bulur.

e Anadili degilse, gocugunuz Finceyi daha rahat égrenir.

e Cocugunuz kendini grubun ve toplumun bir pargasi olarak hisseder.
¥y Gocugunuz 6nemli beceriler kazanir

e Cocugunuz bagkalariyla birlikte calismayi 6grenir.

e Hobisiyle ilgili beceriler gelistirir.

e Talimatlari dinlemeyi, denemeyi ve kendini gelistirmeyi 6grenir.

e Bu beceriler hem okulda hem de gelecekte ona yardimci olur.



4 Gocugum okuldan sonra hep evde kalirsa ne olur?
e Cocugunuz kendini yalniz hissetmeye basglayabilir.
e Cok fazla ekran suresi (telefon, bilgisayar) iyi degildir.
e Arkadas edinmesi ve dili 8grenmesi zorlasabilir.
@ Bir ebeveyn olarak cocugunuzu su sekillerde destekleyebilirsiniz:
e Cocugunuza ne tur egzersizlerle ilgilendigini sorun.

e Cocugunuzu farkh sporlari denemesi igin yénlendirin; pek ¢ok yerde spor
aktivitelerini Gcretsiz olarak denemek mumkundur.

e Yardim almak igin okula veya okul hemsiresine de bagvurabilirsiniz.

b Saclum

Fotograf 1 Vantaa Belediyesi/ Creative Day



GCocugunuzun fiziksel olarak yeterince aktif oimadigini
nasil anlarsiniz?

Finlandiya’da her gocugun fiziksel olarak aktif olma hakkr vardir. Kiz ve erkek
cocuklarin gugld, mutlu ve aktif olmalarina izin verilir.

Fiziksel aktivite cocugun geligimi, saghgi ve zihni igin 6nemlidir. Cocugunuz
yeterince aktif degilse, basg etme gucu, yani gunluk islevlerini yerine getirme
becerisi zayiflayabilir.

Fark edebileceginiz bazi belirtiler sunlardir:

ks Gocugunuz sik sik yorgun duser

Cocugunuz sik sik “Yapamiyorum” veya “Cok yorgunum?” der.

Cocugunuz uyumasina ragmen surekli bitkin goéranar.

{ Cocugunuz surekli oturur veya uzanir

Cocugunuzun ekran suresi (telefon, tablet, televizyon) gok fazladir.

Cocugunuz digari gitkmak veya kisa sureligine de olsa hareket etmek
istemez.

= Cocugunuz lizgln veya gergin gérunir

Cocugunuz eskiden heyecanlandidi seylere karsi artik ilgi géstermez.

Kuguk seyler bile cocugunuzun sinirlenmesine veya aglamasina neden

olabilir.
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Fotograf 2 Vantaa Belediyesi / Kaisa Sunimento



&y Okul basarisi duser
e Cocugunuz okulda veya 6devlerini yaparken odaklanamaz.
e Cocugunuz 6devlerini yapmadan birakir veya esyalarini unutur.
v Gocugunuzun hi¢ arkadasi yoktur veya kendini herkesten soyutlar
e Cocugunuz diger gcocuklarla bulugsmak istemez.
e Cocugunuz “Higbir yere gitmek istemiyorum” der.
Q» Fiziksel belirtiler
¢ Belirgin bir nedeni olmayan bas agrisi, karin agrisi veya kas agrisi yasanir.

e Cocugunuz ¢cok az bir fiziksel aktiviteden sonra bile hemen nefes nefese
kalr.

@ Bir ebeveyn ne yapabilir?
e Cocugunuza nasll hissettigini ve ne yapmak istedigini nazikge sorun.

e Birlikte yartyutse ¢cikmak gibi hafif fiziksel aktiviteler yapmasi igin onu tesvik
edin.

e Endiseleriniz varsa é6gretmenle, okul hemsiresiyle veya rehber 6gretmenle
iletisime gegin.

e Unutmayin: her kicuk adim, iyi bir adimdir. Desteginiz gocugunuz igin gok
énemlidir.
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Bir hobide sorunlar ortaya ¢ikarsa ebeveyn ne
yapmalidir?

Hobiler ve fiziksel aktivite, cocuklarin gunlik yagaminin normal bir pargasidir.
Cocugun kendi egzersiz yapma yolunu bulmasi énemlidir. Ebeveynler ve veliler
de cocuk icin birer rol model ve érnek tegkil eder.

Yeni bir hobiye baslamak beraberinde bazi zorluklar getirebilir. ilk iki ay, genellikle
hobinin devamliligi agisindan kritik bir Sneme sahiptir.

Stres, arkadasglarin diger aktiviteleri ve ruh halindeki dalgalanmalar gocugun yeni
bir hobiye devam edip etmeyecedini etkileyebilir.

Sonbahar mevsimi daha fazla zorluk getirebilir: disarisi soguk ve karanlktir;
cocuklar kapall alanlarda, telefonlariyla ve diger cihazlariyla daha fazla zaman
gegirirler. Yetersiz uyku da gocugun basg etme gucunu ve hobiye devam etme
hevesini olumsuz etkileyebilir.

Cok fazla 6dev
var!

Otobus kartimi
bulamiyorum!

Antrenman
kiyafetlerimi evde
unutmusum!

Cok fena yagmur
yagiyor!

Antrenman @ 4 r
kiyafetlerim | Cok yorgunum!
kirti! ¥

Sabah canim

3 Yayapamazsam?
istiyordu ama su

an hig istemiyor.

Fotograf 3 Vantaa Belediyesi/ Sakari Manninen'in fotografindan uyarlanmigtir
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Yeni bir hobi baslangigta heyecan verici ve eglenceli gérinebilir. Ancak zaman
gectikge ve yenilik hissi kayboldukga uyusmazliklar yasanabilir. Cocuklar
birbirlerini tanidikga ve fikirlerini dile getirecek cesareti buldukc¢a tartismalar
cikabilir. Ayrica bir hobi kapsaminda égrenilmesi gereken seyler, cocugun o anki
tercihlerini ve isteklerini her zaman yansitmayabilir.

Gocuk yetistirme perspektifinden bakildiginda, gatismalari ve uyusmazliklari
cbzmek, cocuklarin yetigkin destegiyle kigiler arasi iletigim becerilerini pratik
etmeleri agisindan énemli firsatlardir. Ancak cocuk genellikle durumu bu sekilde
gérmez veya o an kendini kétu hissedebilir. Karsilikh etkilesim halindeyken,
basgkalarinin yardimiyla iyi davranig modelleri 6grenilir. Bu beceriler ginluk
yasam icin gok énemlidir.

Cocuk aslinda bir hobiye katilmayi gergekten isteyebilir, ancak farkh durumlarda
kendi duygularini dizenlemekte zorlanmasi onun igin bir engel olusturabilir. Bu
beceriler pratik yaptikgca geligir ve bdylece hobi, gunlik yasamin kalici bir pargasi
haline gelebilir. Cocugun duygu duzenleme becerilerini geligtirmesi, ilerideki
yasaminda hedeflerine ulagmasina da yardimci olabilir.

Fotograf 4 Vantaa Belediyesi/ Loc Nguyen
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Gocugunuzla konusun

Cocugunu desteklemek ve bir hobiye baglarken karsilagilan ilk zorluklari
asmasina yardimci olmak, egitmen gibi diger yetigkinlerle is birligi icinde
ebeveynin goérevidir. Kargilikli konugsmak, duygulari ve uyusmaziiklari ortaya
koymanin énemli bir yoludur. Konusurken, gocugunuzun hobinin hangi kismina
kargl heyecan duyduguna dikkat etmek faydali olacaktir:

Hobinin hangi kisimlari gocugu mutlu ediyor?

Peki hangi kisimlari canini sikiyor?

Hobinin herhangi bir kismi ¢ok kolay veya ¢ok zor mu? Neden?

Firsat verildiginde, bu hobiden neler 6grenilebilir?

Hobiyi yaparken hangi kisimlar endige yaratiyor?

Cocugun dusguncelerini hobi egitmeniyle de paylagmak é6nemlidir, bdylece
hobide bazi seylerin farkli yapilip yapilamayacag: birlikte degerlendirilebilir.
Ebeveyn ve cocugun hem buginid hem de cocugun gelecekteki becerileri ve ilgi
alanlari agisindan onun igin en iyisinin ne oldugunu dusinmesi iyi bir fikirdir.
Bazen bir hobinin faydalari gok sonralari fark edilebilir. Ebeveyn, desteklemek,
anlamak ve tegvik etmek arasinda uygun bir denge bulmaya caligmalidir.

~

- .
i
.
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Fotograf 5 Vantaa Belediyesi/ Creative Day
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Gocugunuzun motivasyonu diigmeye basladiginda ne
soylemelisiniz?

1. Bir cocuk uzun vadeli faydalari heniiz géremez — bunu en iyi bir yetigkin
gorebilir

Cocuklar o an kendilerini iyi hissettiren seye gére hareket ederler. Yeni bir hobiye
baslarken heyecanlanip gerilebilirler veya hizla sikilabilirler.

— “Bunun su an neden 6nemli oldugunu anlamiyor olabilirsin — ama bir ebeveyn
olarak ben anliyorum ve bu yeterli.”

2. Bir hobi edinmek ¢gocugun biiyliimesini ve geligsimini destekler - fiziksel
aktivite ve egzersiz serbest zamanin bir pargasidir ve bu konu tartismaya agik
degildir

Arastirmalara gére, bir grup iginde spor yapmak ¢cocugun sosyal becerilerini, 6z

guvenini, odaklanma yetenegini ve duygusal becerilerini destekler.

— “ilk birkag sefer, bir hobinin tim edlenceli yanlarini gérmek igin yeterli degildir.
Neyin eglenceli olup olmadigini ancak birkag kez gittikten sonra gergekten
anlayabilirsin.”

— “Basta bazi seyler sikici veya zor gelebilir ama hobiye biraz daha devam
ettikge bu konuda daha ¢ok sey d6greneceksin. Ancak o zaman onu gergekten
sevip sevmedigini anlayabilirsin.”

— Bkz. “Cocugunuzla Konusun” sorulari (6nceki sayfa)

Fotograf 6 Vantaa Belediyesi/ Creative Day
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3. Kararlilik géstermek, hayati 6nem tasiyan yasam becerilerini 6gretir

Duzenli bir hobi; azim, zaman ydnetimi ve kararlilik gibi sadece okulda
o6grenilemeyen becerileri gelistirir.

— “Bu sezon i¢in bu hobiye baslama sézu verdik, bu ytzden sezon sonuna kadar
devam edecegiz. Sezon bittikten sonra devam etmek veya birakmak konusunda
yeni bir karar verebilirsin. Su an bunu deliler gibi sevmek zorunda degilsin ama
denemelisin.”

— Bkz. “Cocugunuzla Konusun” sorulari
4. Hobiler sadece performans degil, bagsari deneyimleri de sunar

Pek ¢cok cocuk, hobisi sayesinde bir seyde iyi oldugu hissini yagar. Bu his hemen
ortaya ¢ikmaz, zaman ve ¢aba gerektirir.

— “Zor bir seyi 6grenmenin nasil bir his oldugunu deneyimlemek 6nemlidir. Bu
yUzden devam etmen icin seni destekliyoruz.”

5. Yetigkin yonu belirler — gocuk bu sinirlar iginde 6zgiirce yol alabilir

Ebeveynin gbrevi her hafta cocuguna devam etmek isteyip istemedigini sormak
degil, cocugun bu faaliyette bir anlam bulmasina yardimci olmaktir.

— “Hobiler; her zaman hoguna gitmeyebilecek kurallar, programlar ve
yonlendirmeler igerir, bu gok normaldir. Hayat da bdyledir. Bunlar hobiyi kétu
yapmaz.”
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Genel notlar

Ebeveyn, cocugun 6z duzenleme becerilerinin geligsimini desteklemeyi
amagclayarak onun igin sinirlar koyar ancak gocugun goéruslerini de dikkate alir.
Yetigkin, egzersiz yapmanin gocugda iyi geldigini bilir, bu nedenle gocugu onun
refahi icin 6nem tasiyan kararlara yénlendirmeli, yani cocugun gunlik yagsamda
yeterince aktif olmasini saglamalidir.

Gunluk yasamda fiziksel aktivite yapmak bir se¢gim degildir, ancak bunun hangi
bicimde yapilacagi kesinlikle bir se¢cim olabilir. Bu noktada yetigkin, gocugu dinler
ve onun kendi ilgi alanlari dogrultusunda yapmak istedigi egzersiz bigimini
hayata gegirmesini kolaylastirmaya ¢alisir. Cocuk, érnegin dikkate alinarak ve iyi
davraniglari igin édvulerek desteklenebilir. Dolayisiyla, dinleyen ve sinirlar koyan
demokratik (aciklayici) ebeveynlik tarzi, 6z dizenleme becerilerinin gelisimini
destekler.

Fotograf 7 Vantaa Belediyesi / Creative Day

Hangi ebeveynlik tarzi 6z duzenleme becerilerini desteklemez? E§er bir yetigkin,
cocugun ebeveyn kurallarina sorgusuz sualsiz uymasi gerektigini dagtunuyor,
cocugun neden belirli bir gsekilde davranmasi gerektigini agiklamiyor ve gocugun
duygularini veya géruslerini dikkate almiyorsa, bu baskici (otoriter) bir ebeveynlik
tarzidir. Bu tarz, dinleyen ve sinirlar koyan demokratik ebeveynlik tarzi kadar 6z
duzenleme becerilerinin gelisimini desteklemez.

Dolayisiyla demokratik (aciklayici) ebeveynlik ile baskici (otoriter) ebeveynlik
farkl anlamlara gelir. Demokratik ebeveynlik net sinirlari sicaklik ve destekle
birlegtirir. Baskici ebeveynlik ise yalnizca kontrol ve itaate odaklanir.
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Ebeveynlerin Gizerine diigiinmesi gereken sorular

Kendi egzersiz ve hobilerime karsi tutumum
e Ben gocukken egzersiz yapmaya karsi tutumlar nasildi?
e Egzersiz yapmak ve hobiler bende ne tur duygular uyandiriyor?
e Herhangi bir sekilde spor yapiyor muyum?
e Herhangi bir sekilde spor yapmak ister miyim?
Gocugumun hobilerine kargi tutumum
e Cocugumun spor yapmasi hakkinda ne hissediyorum?
e Cocugumun ne tdr bir egzersizle ugragmasi gerektigini dagundyorum?
e Erkek ve kiz gocuklarinin hobilerine kargi tutumlarim farkhlik gésteriyor mu?
Bu Ug¢ soruya neden bu sekilde yanit verdiginiz Gzerine ddgundn.
Bir kuliip/dernek biinyesinde spor yapmak

e Bir spor kulibunun ne oldugunu biliyor muyum veya kendi kelimelerimle
aciklayabilir miyim?

e Bir spor kulibu tyeliginin ne anlama geldigini biliyor muyum?
e Bir hobiye nasil baglanacagini biliyor muyum?
¢ Bir hobiyi birakmak istedigimde ne yapmam gerektigini biliyor miyim?
e Uyelik ve sezon Ucretlerinin ne oldugunu biliyor muyum?
o Lisansin (musabaka lisansi) ne oldugunu biliyor muyum?
Oz diizenlemeyi desteklemek

e Bir cocugun duzenli bir hobiye sahip olmasinin neden énemli oldugunu
biliyor muyum?

e Antrenmandan énce az sekerli bir atigstirmalik yemenin neden énemli
olabilecegdini biliyor miyim?

¢ Bir hobi esnasinda bagkalariyla birlikte seving, hayal kirikligi, takim
cahsmasi, gatismalar, zorluklar ve basarilar gibi genis bir duygu
yelpazesini deneyimlemenin neden iyi oldugunu biliyor muyum?
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Hareketsizlik bas etme gliciinii olumsuz
etkiler

Teknoloji gunltk yasamimizi 8nemli élgude degistirdi, artik evde bile ¢ok fazla
hareket etmemize gerek kalmiyor. Koltugumuzda rahat¢a otururken yiyecek satin
alabiliyor, arkadaslarimizia iletisim kurabiliyor, egitim goérebiliyor ve
calisabiliyoruz.

Ulusal ‘Move!’ 2024 slgumlerine gére (Finlandiya Ulusal Egitim Kurulu, 2024),
Vantaa’'da yasayan geng kizlar tdm Finlandiya genelinde fiziksel uygunlugu
(kondisyonu) en distk gruplar arasinda yer almaktadir. Birgok geng kiz
enerjisinin dusuk oldugunu ve kaygi yasadigini belirtiyor. Dijital cihazlar bos
zamanlari igin rekabet ettiginden, birgogu fiziksel olarak gok az aktif oluyor.
Kaygiyr azalttigi kanitlanmig olan fiziksel aktivitenin (Hansen, 2024) énemi her
zaman fark edilmiyor veya bir ¢ézam olarak kullaniimiyor.

GUnumuzde gocuklarin hayati genellikle gok hizli akiyor. Birgogu kolayca
ulagilabilen deneyimler isterken, uzun vadeli faaliyetlere baglilik géstermek zor
gelebiliyor. Ancak uzun zamandir bilinen bir gergek var ki: “kolay égrenilen seyler
genellikle gereksiz, 6grenilmesi zor olan seyler ise gereklidir.” Ornegin, telefon
kullanmayi 6grenmek kolaydir, ancak fiziksel aktiviteyi gunlik yasamin bir
parcasi haline getirmek azim ve net hedefler gerektirir.

Bir cocuk hentz bu bilince sahip olmayabilir — ama bir ebeveyn buna sahiptir. Bu
nedenle ebeveynlerin gocuklarini desteklemeleri ve onlari iyi, dengeli bir yagama
yonlendirmeleri 6nemlidir.

Fotograf 8 Vantaa Belediyesi / Sakari Manninen
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Spor kultipleri ve dernekleri

Finlandiya’da bog zamanlarda bir spor dernegi/kulibu bunyesinde spor yapmak
cok yaygindir. Spor dernekleri, cocuklarin buyimesi ve gelismesi igin mukemmel
bir ortamdir. Eger ebeveynlerin spor dernekleriyle ilgili higcbir deneyimi yoksa, spor
dernegi terimi onlara yabanci ve belirsiz gelebilir. Hobi ve spor hobisi kavramlari
da net olmayabilir; bu durumda “bir spor derneginde veya kuliblinde uzun
vadeli bir spor hobisi edinme” fikri kulaga dipeduz tuhaf gelebilir. Peki bu
terimler ne anlama geliyor?

Spor dernekleri Finlandiya toplumunun énemli bir pargasidir. Her seyden énce,
spor dernegi faaliyetlerine katilanlari birlestiren sey, sporaq, fiziksel aktiviteye ve
yeni beceriler §grenmeye duyduklari heyecan ve tutkudur. Spor dernekleri
cocuklara buyume, katilma ve sportif bir topluluga ait olma firsati sunar, burada
gunluk yasam igin faydali beceriler 6grenebilirler.

Ebeveynlerin tutumlari, bir cocugun hobiye baslayip baslamayacagini bayuk
dlgude etkiler. Sadece cocugun hevesli olmasi yeterli degildir. Cocuk Fince
konusgabiliyor ve spor derneklerinin neler sundugunu ¢ok iyi biliyor olsa bile,
ebeveynlerine bu hobi firsatlarindan bahsedemeyebilir.

Bazi ebeveynler igin gocugun Finlandiya kultdrtne ilgi duymasi bir tehdit gibi
hissedilebilir. Ornegin, bazi ebeveynler cocuklarinin “fazla Finli” olmasi
durumunda aile baglarinin zayiflamasindan korkmaktadir (6rnegdin, 13 Subat
2025 tarihli Helsingin Sanomat makalesi: Somaliditejd ahdistaa omien lasten
suomalaistuminen ["Somalili anneler cocuklarinin Finlilesmesinden endige
duyuyor']). Bu durum, ebeveynlerin faaliyet bigimlerini yeterince
tanimamasindan kaynaklaniyor olabilir. Bu nedenle ailelerle bir spor hobisinin
yasam, ¢alisma hayati ve gunlik yagam agisindan égretebilecegi tum beceriler
hakkinda samimi bir etkilesim kurulmasi gereklidir. Ebeveynlerin spor yapmanin
gercekte nasil gérundugunu gérme ve basarili deneyim érneklerini duyma
firsatina sahip olmasi iyi olacaktir (6rnegin, 1 Kasim 2025 tarihli Yle makalesi:
Takwa Adam ei lapsena ndhnyt muita huivia kdyttdvid urheilija-tyttéjd — nyt
hdn kannustaa muita kentdlle [*Takwa Adam cocukken sporda basértlist takan
bagka sporcu kizlar gérmedi — simdi baskalarini sahaya davet ediyor”]).

Okullar, spor kultpleri ve ebeveynler, gcocuklarin saglikh yasam tarzlari
6grenmelerine yardimci olmak icin birlikte calisabilirler.
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Bir spor kultibline katilmaya ve bir Hobiye baslamaya
hos geldiniz!

Metin: Juulia Salomaaq, Herkes igin Atletizm Evi Projesi (TALO projesi), Vantaan
Salamat ve Finlandiya Atletizm Federasyonu

Bir hobi edinmek ne anlama gelir?

Hobi, gunluk yasama nese katan ve iyi olma halini destekleyen duzenli bir serbest
zaman aktivitesidir. Spor hobisi; futbol, yizme, atletizm, dans veya baska
herhangi bir spor dali olabilir. Bir hobi sayesinde yeni beceriler 6grenebilir, yeni
insanlarla tanigabilir ve basgkalariyla birlikte vakit gecirebilirsiniz.

Hobi edinmek, cocuklarin ve genglerin kendi guclt yonlerini kegsfetmelerine,
arkadas edinmelerine ve basari hissinin verdigi mutlulugu yagsamalarina
yardimci olur. Bir hobi araciligiyla ig birligi yapmayi, kurallara uymayi ve
baskalarini dikkate almayi da pratik edersiniz. Duzenli olarak egzersiz yapmak,
fiziksel ve zihinsel saghgr desteklerken okulda ve gunluk yagsamda karsilasilan
durumlarla bag etmeye de yardimci olur.

Pek cok hobiye ge¢gmis deneyiminiz olmasa bile baslayabilirsiniz. En 6nemli sey,
hobiyi denemek ve ona katiimak igin hevesli olmanizdir. Genellikle, hobiye kalici
olarak baslayip baslamayacaginiza karar vermeden énce, aktiviteyi yakindan
tanimak igin ilk olarak birkag seansa katilabilirsiniz.

Spor dernegi (kuliibii) nedir?

Spor dernegi; gocuklar, gengler ve yetigkinler icin spor faaliyetleri duzenleyen bir
kurulustur. Dernekler; egitimler, antrenmanlar, maglara ve etkinliklere katiima
firsatlar sunar. Derneklerde ge¢gmis deneyiminiz olmadan sadece kendi keyfiniz
icin spor yapabileceginiz gibi, isi daha ciddi boyuta tasglyip misabakalara da
katilabilirsiniz. Vantaa’da ¢ok sayida spor dernedi bulunmaktadir.

Fotograf 9 Vantaan Salamat / Tim Husa
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Spor derneklerindeki faaliyetler, antrenmanlari organize eden ve guvenli bir
ortam sunulmasini saglayan antrendrler ile egitmenler tarafindan denetlenir.
Antrenmanlar genellikle haftalik olarak yapilir. Bu antrenmanlarda spor dalina ait
becerileri yasginiza ve beceri seviyenize gbre 6grenirsiniz.

Dernek faaliyetleri genellikle ortak etkinlikleri, gezileri, maglari ve mUsabakalari da
icerir. Bir hobi edinmek, tim ailenin yeni insanlarla tanigmasi ve Fin hobi
kaltaranu 6grenmesi igin iyi bir yol olabilir. Ebeveynler, cocuklarina tezahurat
yaparak, onlarl antrenmana arabayla géturerek veya etkinliklerde yardimci
olarak strece dahil olabilirler.

Neden bir spor dernegine katilmali?

v Profesyonel egitmenler

v Bir hobiye uzun vadeli baglilik gésterme firsati
v Duzenli antrenmanlar

v Kendini geligstirme ve yarigma firsati

Bir hobiye nasil kayit olunur?

Spor dernegi ile telefon veya e-posta yoluyla
iletisime gecebilirsiniz. Derneklerin cogunun web
sitesinde gruplari igcin bir kayit formu bulunur.
Pek cok yer, sporu Ucretsiz olarak denemenize
izin verir; bu yizden bunu denemekten
cekinmeyin!

Fince bilmeseniz bile bir hobi faaliyetine
katilabilirsiniz. Bir hobiye baslarken 6zel bir
ekipmana ihtiyaciniz yoktur. Antrenmanlara
genellikle spor kiyafetleri, spor ayakkabisi ve bir
su gigesi géturmeniz yeterlidir.

Cocugunuz veya genciniz i¢in hangi hobinin
dogru oldugundan emin degilseniz, bir
dernekten tavsiye isteyebilir veya farkli sporlari
birlikte deneyebilirsiniz. Dernekler yeni
baslayanlarin sirece adim atmasina yardimci

olmaktan mutluluk duyar, antrenman Fotograf 10 Vantaan Salamat / Tim Husa
programilari, Ucretler ve gerekli ekipmanlar
hakkinda bilgi saglarlar.
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Antrenmanlara zamaninda gelmek iyi bir fikirdir. Cocugunuzun érnegin dil
konusunda destege ihtiyaci varsa veya hobiyle ilgili herhangi bir endiseniz varsa
bunu egitmene iletebilirsiniz. Birgok grupta farkli dilleri konusan ¢ocuklar ve
aileler yer almaktadir.

Bir hobi hangi licretleri igerebilir?

Finlandiya'da bir spor dernegine katildiginizda genellikle bazi Gcretler 6demeniz
gerekir. Yaygin Ucretler arasinda Uyelik Ucreti ve antrenman Ucreti (sezonluk
Ucret olarak da adlandirilir) bulunur. Kazalara kargi sigorta da yaptirabilirsiniz.
Eger hobi mUsabakalara katiimayi igeriyorsa, genellikle ayri misabaka
Ucretlerinin yani sira satin alinmasi gereken bir mtsabaka lisansi da bulunur.

Bir hobi hangi tcretleri igerebilir?

Dernegin tum Uyeleri, kaliteli ve guvenli hobi faaliyetleri dizenlenmesini saglayan
bir Gyelik Gcreti 6der. Bu Ucret, antrendrluk, etkinlik organizasyonu ve spor
tesislerinin bakimi gibi dernek faaliyetlerini destekler. Uyelik Ucreti, dernedin
faaliyetlerine katilimi saglar ve musabakalarda dernegi temsil etme hakki tanir.
Uyelik, ortak kurumlardan indirimler gibi gesitli avantajlari da beraberinde
getirebilir.

Neden sigorta gereklidir?
Spor her zaman kuguk bir
sakatlanma riski tasir. Bu ‘ A
nedenle gecerli bir ferdi kaza X
sigortasina sahip olmak ‘

6nemlidir. Bazi dernekler \
Uyelerine Uyelik Gcretiyle
baglantili olarak sigorta
sunar. Bazi durumlarda ise —
sigortay! kendiniz satin é?
almaniz gerekir.

Sigorta, bir kaza durumunda

A 8
ek masraflarla kargilagsmadan 38 \*

gerekli tedaviyi almanizi
SCIQIG r. Fotograf 11 Vantaa Belediyesi / Sami Lievonen

[ —
—

Sigorta hem hobiyi yapan
kisiye hem de ailesine génul rahathgi verir.
Kafaniza takilan bir sey olursa lutfen spor dernedi ile iletisime gegin.
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Hobiler maddi gli¢ gerektirir — destek aimak mimkundir!

Spor hobileri genellikle aylik bir Gcret igerir. Bazi sporlar ekipman
da gerektirir. Hobinin maliyetleri, 6rnegin egitmen ve antrendr
Ucretlerini, spor salonu kiralama bedellerini ve ekipman ile
malzemelerin maliyetlerini kapsar.

Farkli destek bigimleri hakkinda bilgi almak i¢cin okula, dernege Fotograf 12 WordArt
veya belediyenin Spor ve Fitness Hizmetleri birimine
danigmaktan ¢gekinmeyin.

Maddi destek almanin birgok yolu vardir:

 Belediyenin hobi destegi: Gocuklar ve Gengler icin Hobi Destegi | Vantaa

e SOS-Lapsikyld ry (www.unelmista.fi) ve Hope ry (www.hopeyhdistys.fi)
gibi kuruluslar duasuk gelirli aileler icin destek sunmaktadir.

e Derneklerin kendi destek fonlari — birgok dernek 6demeler konusunda
yardimci olabilir.

 Birgok organizatér, Vantaa Bos Zaman Aktiviteleri Modeli (Finlandiya Bog
Zaman Aktiviteleri Modeli) dahil olmak Gzere Ucretsiz hobiler de
sunmaktadir.

Bir cocugun hobisinde ebeveynlerin sorumluluklari

Tegvik edin ve destekleyin. Ebeveynler ve yakinlar,
cocugun hobiden keyif almasi ve kendini iyi
hissetmesi igin onu tesvik edebilirler.

Dernek faaliyetlerine yardimci olun. Ebeveynler,
érnegin ulagim (ulagim ortakhigr), génullt gérevier
veya etkinlikler konusunda yardimci olabilirler.
Programlari takip edin. Ebeveynler, cocuklarina -

antrenman saatlerini hatirlatabilir ve oraya Fotograf 13 WordArt
zamaninda varmalarina yardimci olabilirler.
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https://www.vantaa.fi/en/hobby-support-children-and-youth
http://www.unelmista.fi/
http://www.hopeyhdistys.fi/

Bati Vantaa’daki Bazi Spor Dernekleri ve Kuruluslari:
**Etel@-Vantaan taitoluistelijat (artistik buz pateni)
Etel&-Vantaan Urheilijat (buz hokeyi)

IF Helsinge Atlas (hentbol)

Keimolan Kaiku (futbol)

**Kiekko-Vantaa (buz hokeyi)

M-team (florbol)

Myyr Squash (skuas)

PK-35 (futbol)

**PyHu juniorit (basketbol)

Ringette Walapais (ringet)

**SB Vantaa (florbol)

Seirenkai (karate + jujutsu)

**Simmis Vanda (yluzme)

Sporttia Kaikille ry (pek cok hobi tara)
Sukellusseura Hydromania (su alti dalisi, su alti ragbisi)
**Triathlon Vantaa (triatlon)

Uimahyppyseura Vantaa Diving (suya atlama)
Vatado (taekwondo)

Vantaa Hockey Club (gim hokeyi)

**Vantaan Jalkapalloseura VJS (futbol)
Vantaan Jukara (judo + aikido + karate)
Vantaan Lentopallo (voleybol)

Vantaan Pyérre (artistik yazme)

Vantaan Sampo (gures)

**\/antaan Salamat (atletizm)

Vantaan TAFT (Amerikan futbolu)

**\/antaan Voimisteluseura (jimnastik)
Vantaan katutanssiyhdistys (dans)

Vantaan Tanssiopisto (dans)

Variston Tennis (tenis)

**Dernek, Finlandiya Olimpiyat Komitesi tarafindan verilen Tahtiseura (Yildiz
Kulip) statdsine sahiptir.

Hobi firsatlar hakkinda daha fazla bilgi edinmek ve ilham almak igin
Vantaa’daki Faaliyetler web sitesini ziyaret edebilirsiniz:
harrastukset.vantaa.fi

Egzersiz yapmaya, 6grenmeye ve birbirimizin
arkadasghgindan keyif aimaya hos geldiniz!
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https://harrastukset.vantaa.fi/en-FI?sort=startDate&contentTab=time-sensetive
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