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Cok Sevgili DCA Ailesi
Anneler, Babalar, Degerli Biyiikler ve Cocuklarimiz;

iki hafta nedir ki, geldi gecti bile...

Kurallara 6zenle dikkat edip, sadlikla, mutlulukla, inanc¢la EVDE KAL, MUTLU KAL,
beraberligimiz bu zor dénemin basari ile, ansizin gelen Corona virlsinun etkisini
kaybetmesi ile neticelenecek ...

Kolay degil, Bir arkadasimiz yazmis...

“Evde kalmayi 6zlemisim, sikilmak da ne kelime..."

“Sadece inanamadim, sasirdim... iki ayni marka, ayni gramaj pirin¢ paketinin birinin
icinde 7924 pirin¢ tanesi var iken, bir digerinde 7933 tane cikti” ... ;-)))

Evet, dile kolay, sdylemesi basit, ama aniden gelen, hi¢ bir 8n hazirhdin, refleximizin
olmadigi bir anda bdyle bir ortam olustu...

Tabii ki alisiliyor, tedbirler alinlyor, savunma mekanizmalari, cabuk kararlar gerektiriyor
ve alinyor...

Bu virdsin 2 boyutu olacak...
Saglik boyutu birincisi ve kuskusuz EN ONEMLISI ;

Allah bu virtGsten dolayi hayatlarini kaybedenlere rahmet eylesin...
Kederli ailelerine, yakinlarin da sabir...

Ve; bu virlse yakalanip, yenmek icin blyUk direnc¢ gdsteren tim insanlara ve haklari
asla 6denemeyecek saglik calisanlarini da glgc, kuvvet nasip eylesin...

ikinci boyutu olan, normal yasama dénus ve ekonomik zorluklari asmak, asabilmek
icin de, beraberlige, calismaya, onlar icinde iyi bir morale, ruh haline ihtivacimiz var...

Bizler sanki okul varmiscasina, bazen evden, bazen okuldan; bir giinde bir haftalik
dékiman hazirlayarak, yasamdan ve calismaktan hic geri kalmadik.
#Evdehayatvar'i olabildigince uygulayarak...

Bu slrecte, tim DCA ailesi GURURUMUZ ,
siz velilerimiz, ailelerimiz SORUMLULUGUMUZ, biricik cocuklarimiz, tlkemizin gelecedi
miniklerimizde bitmeyen, hi¢ bitmeyecek SEVGIMIZ oldu...

Calisanin, inananin, takim olabilenin kazanamadigi daha hi¢ gérilmediki...

Kalin sevdgi ile...
Dilinya Cocuk Akademisi Maslak
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Sevgili Velilerimiz;

Cocuklarimiz ve bizler yeni bir sUrecteyiz. Bu surecte cocuklarimiz evden uzun
slre kalmaktan rahatsiz olabilirler.

Cocuklarimiz sizlere sikildigini séyledigi zamanlarda “Suan en cok neyi
yapmak isterdin?”

diye sorarak o anin hayalini kurabilirsiniz ve onlari anladiginizi
hissettirebilirsiniz ya da “Evde olmak aslinda ¢cok glizel bak seninle bol bol
vakit geciriyoruz.” diyerek motive edebilirsiniz.

Cocuklarimiz onlara yaptigimiz aciklamalari kendilerinin yas gruplarinin
6zelligine gére anlamlandirdiklarini litfen unutmayalim ve sorduklari sorulara
kisa ve anlasilir cevaplar vererek onlarin bu durumu anlamlandirmasini
kolaylastirabilirsiniz.

Peki bizler bu slUrecte neler yapiyor olacagiz ?

Bizler, sizlerin you tube kanalimizla ve evde etkinlik kitaplarimiz ile
yaninizdayiz. You tube kanalimizdan yayinladidimiz videolar ve evde etkinlik
kitaplarimiz mufredat ile uyumlu ve sizler icin édnceden hazirladigimiz yillik
planimizdaki konulari takip ederek hazirlamis oldugumuz etkinliklerdir.

Cocuklarimizi bu slrecte okulda 6grenecekleri cogu seyleri sizlerin yardimiyla
6grenmeye bashyorlar.

Evde egitimin en 6nemli parcasi sizlersiniz.

Cocuklarimiza desteginiz ve konularimizi onlara anlatmaniz bizler icin cok
degerli. Sizlerde biliyorsunuz ki bu uzaktan egitim strecimiz 30 Nisan 2020’
ye uzatildi. Ama bizler her gin birbirinden eglenceli, bol hareketli, bol dikkat
gerektiren calismalar ile sizlerle birlikte olacagiz.

Belki 63rencilerimiz ile yan yana degiliz ama sevgimiz, ilgimiz onlarla, sizlerle
beraber.

Bu surec bitecek ve bizler siniflarimizda sevgimiz ve ézlemimiz ile onlara
kucakliyor olacagiz.

Bu slreci daha glvenli ve hizli atlatmak icin ‘virlsten korunmak icin 14
madde’ kuralina uymayi lutfen unutmayalm.

Hepinize kucak dolucu sevgilerle...

ESRA DAS
Dlnya Cocuk Akademisi
Egitim Koordinatéru
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Degerli velilerimiz, aileler ve her biri birbirinden 6zel olan miniklerimiz ...

Sizleri cok 6zledik. Butlin duygularimla hissederek sdyliyorum ve de tim
Odgretmenler eminizki sizlerde bizleri cok dzlediniz.

En cokta cocuklarimiz okulun en sevdigi oyun kdsesinde, bol kahkahalari,
bitmeyen neseleri ile, arkadaslariyla doyasiya oynadigi oyunlari ézlediler...

Biz bltun 6gretmenler 6zlemenizi en aza indirmek icin yogun tempo calisip,
okulumuzu evinize tasiyoruz.

Nasil mi ?

Okulda yapilan bitun sanat etkinliklerini, fen ve matematik etkinliklerimizi,
deneyleri, mutfak atoélyelerini,, duyusal oyunlarimizi, masal saatlerimizi ve
cocuklarin okulda keyif aldigi egitici oyunlari, yoga , zumba ve sporu haftalik
kitapciklarla, youtube kanalimiz ile dizenli olarak, evlerinize getiriyoruz,

Kitap etkinlikleri ve youtube videolarimizdan pozatif enerjileriniz ile aldigimiz
kalben harika geri dénuUsler; inanin bizler icin motivasyondan da 6tede; cok
kiymetli ve cok degerli..

Bu zor slrecte cocuklarimizi eglenirken gérmek, sunumlarimizi begenip,
uygulama videolariniz ile geri dénerek, bize destek oldugunuz icin,biz
Ogretmenler isimizi daha sevgiyle, daha keyifle yapiyoruz.

Sizlerde, aileleriniz ile beraber bizlerin motivasyon kaynadisiniz...

Mutlaka, zor glnler geciriyoruz ama bu zor glnler elbet arkamizda kalacak.
Masal misali ‘ bir varmis, bir yokmus ‘ olacak ve bitecek. Unutmayin ki bitin
masallar mutlu son ile biter. Bu glzel sona da kalben inanin ki hersey glizel
olsun...

Bu zor gunlerimizde ¢cocuklarimizla verimli, keyifli zamanlar gecirerek, bu
sUreci k6tu bir ani olarak akillarinda kalmamasl icin olabildigince pozitif
kalmalyiz.

Endiseleriniz, korkulariniz var ve de cok haklisiniz.
Ama hic birsey cocuklarimizin yasadigi korku, endise ve bu glnleri gecerken
hissettikleri duygulardan daha énemli degil.

Cocuklar “annem ve babamla cok eglenceli oyunlar oynadim, ne eglendik”...
diyebilsin; mutluluk tebesstiimuyle, bir hatirasi, bir anisi olarak hatirlasin bu
zor sireci.
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Biz DCA ailesi olarak bu zor surecte hep yaninizdayiz... Hep beraberiz...

Hepimiz, miniklerimizin ylizin( gildurebilmek, uzaktan da olsa yanlarinda
imis gibi sevgimizi hissetirip egitimimize devam etmek icin elimizden

ne geliyorsa ; bugilin yaptigimiz islerin daha da iyisini yapabilmemiz icin
ugrasilyoruz.

Hepimiz ¢cok gucliylz ve bu zor sureci yenecegiz. Okulda bulusup birbirimize
sarildigimiz glnlerimiz en kisa zamanda geri gelmesi dilegiyle kucak dolusu
sevgiler 1))

HEPINiZi COK SEVIYORUZ ve ONEMSIYORUZ...
BiZ KOCAMAN BIR AILEYiZ...

TUm ekibimizin, DCA ailemizin, kendi ailelerimizin adina;
SINEM ALBAYRAK

Dlinya Cocuk Akademisi
3 Yas Takim Kaptani

i.ri . .._ ,'

Hatadﬂ\‘il an

varm diizeltirsin,..
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ONCE PSIKOLOJIK SAGLIGIMIZ

Sevgili Velilerimiz,
Degerli Aileler,

Hem bizler hem cocuklar icin bilinmezlerle dolu bir dénemdeyiz. Korona
virisindn(Covid-19) kapimizi calmasiyla hepimizin yasantisi hem cok farklilasirken
hem de butin ile aynilasmaya basladi.

Dunya Saglk Orgutt (WHO) tarafindan kiresel salgin olarak kabul edilen durum
hepimizin rutinlerini degdistirerek yasamimiza hizh bir giris yapmis oldu.

Bu duruma bir yandan adapte olmaya calisirken bir yandan da icerisinde
var oldugumuz belirsizlik durumuna karsi tetiklenen kaygimiz ile zihnimizin
olusturdugumuz felaket senaryolariyla micadele etmeye calismaktayiz.

Her saniye duydugumuz bircok haberle bilgi kirlilikleri icerisinde kendimizi

daha engellenmis hissediyoruz. Bu durum kaygimizi tetikledikce panik,
umutsuzluk, caresizlik gibi bircok olumsuz duyguyu ayni anda yasiyor ve hatta bu
duygularimizin icerisinde kayboluyoruz. Bu durumun Ustesinden gelmeye calismak
adina ani ve yanlis bas etme ydéntemleri kullanabiliyoruz.

Var olan durumu yok saymaya calismak bizi yanls davranislara itivor. SGipermarket
raflarini bosaltmak, kontrolstiz yeme davranislari, bagimli oldugumuz seylere daha
cok vatkinlik gibi bircok kontrolstiz davranista bulunabiliyoruz.

Virlsu gbérmezden gelmek yerine sagduyulu bir sekilde édnlemlerimizi

almamiz gerekir. Aksi takdirde virs hakkindaki panigimiz viristen daha hizl
yayilabilmektedir. Belirsizlik durumunda beynimizin muhakeme yapan kismi
devreye girer ve bir tehlike karsisinda beynimiz sinir sistemimizin otonom kismina
uyari gdnderir. Otonom sinir sistemimiz kendi icerisinde sempatik ve parasempatik
olmak Uzere ikiye ayrilr.

Sempatik sinir sistemimiz bizim olasi tehlikeler karsisinda ‘Savas veya Kac¢ 'seklinde
devreye girerek bizleri olasi tehditlere karsi korumak adina calisir. Panik anlarinda
ise, kaygl duygusunun yogun yasanmasi sebebi ile ‘ savas veya kac’ surekli aktif
haldedir.

Uzun sure burada kaliyor olmak, daha cok adrenalin salgilamamamiza ve bir
slre sonra da stres hormonlarimizin devreye girerek yayilmasina sebep olur.
Yasadigimiz kaygl duygusu, bizi yasam da tehlikelere karsi koruyan ve canli tutan
en temel duygumuzdur.
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Fakat tehlike altinda olmadigimiz halde halen daha kayailaniyor olmak,
kaygimizin yararh kisimdan c¢ikarak bize zarar veren kisma dogru gectigini
gOstermektedir. Bu da sistemin slrekli olarak ‘savas ya da ka¢' olarak
calismasi ve uzun vadede bizde fizyolojik belirtiler dogmasina sebep olur.

Kalp carpintilari, bedensel duyumlar (agri, belirti), bas agdrisi, el ve ayakta
sogumalar gibi bircok fizyolojik belirti de ortaya cikabilir. Yani uzun sire
‘savas va da kac’ icerisinde olmak duydugumuz her haberi her an bir tehlike
gelecekmis algisiyla bir tehdit olarak algilamamiza, kisisellestirmemize ve
felaket icerikli senaryolari kurmamiza sebep olur.

Belirsizlik durumu hepimizi rahatsiz eden bir durum. Belirsizlik durumunu
yok etme gibi bir gicimuiz yok fakat bu duruma karsi dnlemlerimizi almak ve
tolerans seviyemizi arttirmaya y6nelik kontrol bizim elimizde.

Bu durumun icerisinde belirsizlige ragmen var olmaya dair bir alan acmamiz
gerekmektedir. Gelecek belirsizdir. Fakat su an icerisinde bulundugumuz

an var oldugumuz en gercek ve en somut yerdir. Bu ana glvenmeyi tercih
edebiliriz. Zihninizin belirsizlik icerisinde kayboldugunu fark ettiginiz anda
derin bir nefes alarak dikkatinizi bulundugunuz an’a getirmeyi deneyin.

icerisinde bulundugunuz an saglikh oldugunuz, giivende oldugunuz ve
Onlemlerinizi dogru bir sekilde aldiginiz an. Gelecek ne kadar belirsiz ise simdi
ki an o kadar belirgin ve somuttur. An'da kalmayi deneyin.

Degisen gliindemle birlikte
rutinlerimizde de bircok degisim
meydana gelmek zorunda kald..
Degisime adapte olmaya calisirken
ise yeni olusturdugumuz rutinlerin
icerisine mutlaka size keyif veren
aktiviteler eklemeye calisin! Gin
icerisinde meditasyon, yoga, ev ici
spor egzersizleri, uzun sdredir yapmak
istediginiz fakat vakit bulamadiginiz
hobiler, cicedi koklamak, muzik
dinlemek veya okumak istediginiz
kitaplar gibi size keyif veren sey her
ne ise gunluk rutininize mutlaka
almaya calisin.

Duygularinizi dile getirin ve
sevdiklerinizle paylasin!
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Karantina glinlerinde sosyal mesafe kurali sebebiyle uzak kalmak zorunda
kaldigimiz sevdiklerimiz, ailemiz, dostumuz, esimiz ile mutlaka iletisimi
sUrdlirmeye gayret gdsterelim. Bunun icin dijital ortam da ki iletisim
platformlarini kullanabilirsiniz.

Duygularinizi dile getirerek sevdiklerinizle paylasmayi ihmal etmeyin.

Ellerinizi yikarken zihninizi de felaket senaryolarindan arindirmayi ihmal
etmeyin!

Olumsuz senaryolarinizi fark edin!
Tipki bulutlari izler gibi, zihninize gelen felaket icerikli senaryolari yargi
katmadan g6zlemlemeyi deneyin.

Siz izin verdiginiz slrece hicbir disltnce sizinle kalmayacaktir.

Onlari yargisiz bir sekilde sadece oldugu hallerine tanik olmayi deneyin.
Bedeninizi fark edin ve bedensel duyumlariniza odaklanin.

Nefes egzersizleriyle bedeninizi rahatlatin.

Unutmayalim ki fiziksel saghdimiz kadar, psikolojik saghgimiz da cok ama
ONEMLI!

AYSEN BOZDOGAN
Dlinya Cocuk Akademisi
Uzman Klinik Psikolog
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