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Sevdgili Cocuklarimiz, Degerli Aileler,

O kadar cok SELAMLAR, SEVGILER varki sizlere buralardan, okulumuzdan...
Sosyal Medya takimi, Youtube hazirlama ve yayin ekibi, Web sayfasini
yenileme ekibi (cok kisa strede); DCA Uygulama, Egitim Koordine, Spor
Koordine ve ingilizce takimlari, matbaa ve basim evi, kargolama gurubu...

Say say bitmez ki...

Okulda her hafta, yarin acilacakmis gibi, temizlik ve dezenfekte uygulayan
fedakar takimimiz, kitaplari, videolari, yayinlari hazirlamak icin nébetleserek
okula gelen sevgili 6gretmenlerimiz ve bizleri her daim sevecen mutfaklari ile
besleyen lezzet ablalarimiz...

Minik bir SEVGI ORDUSU VAR arkanizda, yani basinizda... Amerika'dan Johns
Hopkins Universitesi ve Almanya’dan Robert Koch Enstitlisii bizlerin hemen
her glin inceledigi arastirdigi iki uluslararasi kurulus...

Bir anlamda beraber programlarda yurutlrken, su gunlerde tim guclerini,
enerjilerini Corona virtst (COVID-19) arastirmalari Gzerinde yogunlastirmis
durumdalar. Bu konuda, alinacak tedbirlerden, tium farkh detaylara rahatca
ulasabilecegdiniz iki degerli bilgi kaynadi...

Bizlerinde bir cok kaynaktan edindigimiz bilgilerin yani sira, hareketli
kalmanin, ufak ufak spor yapmanin, cogu zamanda beraber yaparak icine
edlence de katmanin yaralarindan bahsedildi son tavsiyelerinde...

Sizlerde, www.jhu.edu ve www.rki.de adreslerinden tim bilgilere rahatlikla
ulasabilirsiniz...

Dunya Saglk Orglutt Baskani Mr. Tedros Adhanom, bu hafta icinde, her iki
bilimsel kurulusun iki haftadir Ustinde durdugu RUH SAGLIGIMIZ konusunda
cok pratik bilgiler paylasti...

lvilesen hasta sayisinin mutluluk verici oldugunu belirttikten sonra, biyUkler
icin glinde bir saat, cocuklar icin de 30-45 dakika fiziksel aktivitenin
yararlarindan 6te, mecburiyetinden bahsetti...

John Hopkins Universitesinin, “bagisiklik sisteminizi korumak kadar, egzersiz
yapmanin énemini” daha ilk glnlerden altini cize cize paylastigi gibi. Bu kadar
slre oturarak yasamaya alisik olmayan insan vlcudu icin, hareketlenebilecedi,
mutlu olabilecegdi anlardan biri de evde yapacadiniz sportif calismalar,
eglenceler...

Bizler size, Simge koc ile glc¢ gelistirme, Melis hocamiz ile yoga zamani, bu
haftada hepimizin cok ihtiyaci olan kaliteli nefes alip verme seanslari, Deniz
hocamiz ile zumba cosmalari, Salif hocamiz ile karada ylizme antrenmanlari
yanina, ailemize katilan, Cemre 6édretmen ile yine ylzme ve voleybol, ve
Tugay 6gretmen ile de neseli atletizm calismalarini paylasacagiz...
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Evlerimizi her iki saat de bir karsilikli hava alacak, temiz havay! hissedecek
sekilde havalandirmayi unutmuyoruz...

Boylece antrenmanlarimiz bol oksijenli ortamlarda olussun...
Spor calismalariniza biraz daha renk, eglence katabilmek icin bu haftadan
itibaren, sportif oyun kartlarinizi da karolarinizin icinde bulacaksiniz...

Her hafta farkh oyunlari evinizin icine getirerek... Adeta, bizler ile o keyifli
anlarin videolarini paylasacaginiza dair s6z verdiginizi hisseder gibi olduk :-))

Bir de sonuna ufacik bir bilmece-bulmaca dizisi ekleyelim... Bilmeceler/sorular
asagida geliyorlar... Elimizde 6dil olarak, ailece keyifle yapacaginiz 3 adet
“puzzle” var... Dogru cevaplari, instagram adresimize yazabilirsiniz...

Dogrular arasindan zamanlama olarak DOGRU CEVAPLARI YAZAN:;
1. ve 2. ailelerimize “puzzle’ oyuncaklari adreslerine hafta ici kitaplari ile
beraber kargo ile ulastirilacak...

Diger, (ilk iki sirayi yakalayamayan) cevaplar arasindan da, instagram
adresimizden canli yayin cekilisi ile 3. talihliyi bulacagdiz...

DCA blinyesinde olmayan instagram takipcilerimiz icinden de, ilk dodru
cevabi veren ailemize, “DCA edlence” kitapciklar setimizden ilk 3 haftanin
bltiin kitaplarini hediye olarak adreslerine postalayacagiz...

Once bol sanslar... :-)

Sonra da sorular...

1) Hepimizin evde oldugu su glnlerde, kalabalik hali biraz daha fazla, bardak,
canak kirilma riski yaratti mutlaka...

Eee, O zaman, “INSAN NE KIRDIGI AN SEVINIR?"

2) Hep oyundan bahsediyoruz, egzersizlerden... Basket topu, pinpon topu...
Pekiii, “HANGI TOP SICRAMAZ?”

3) Bu biraz daha kolay olsun degil mi ?
Tosba diye adlandirdigimiz, ilk Volkswagen araclar, mini mini...

ICINE DORT (4) TANE FiLi NASIL OTURTURUZ? Cocuklar :-))

Haydi ciksin hediyeler yola... Bu hafta olmadi, bu sorularin édullerin devami
da var tabii ki...

Guzel bir AILECE HAFTA SONU HEPIMIZE...

#EVDEKALIN
#EVDEMUTLUKALIN

Diinya Cocuk Akademisi Maslak
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HAVI IS MAVI GiY FOTOGRAF CEK PAYLAS

S0SYAL MEDYA HESABINDAN
#otizmemavilsikyak

ETIKETIYLE PAYLAS

@ f W tohumaotizm

Ulkemizde dogan her 59 cocuktan birine, otizm tanisi konuldugu bir
diinyada yasiyoruz...

Bilivoruz ki, paikolojik tedavilerden, beslenme 6zel programlarina kadar bir
cok bilesken lizerinde calismalar diinyanin dért bir yaninda iyilesmeleri icin
caba gosterilen cocuklarin yasamlarina katiliyor.

COVId-19 virisiiniin bize 6grettigi en temel davranis bicimi destedi,
“hepimizin TEK , ORTAK BIiR DUNYA'da beraberce yasadigr”
Daha c¢ok destek verebilmek icin, daha cok bilgiye sahip olmak gerekir...

Ornegin; Bazi ebeveyn ve doktorlarin gézlemlerine gére gliiten-kazein
diyeti yapan cocuklarin bazilarinda hiperaktivitede azalma, algi ve g6z
kontaginda artis, sindirim sistemi ve bagisiklik sistemi sorunlarinda azalma
goriilmektedir...

Bu minik, degerli bilgileri toplayarak, bizde 6nce ruhumuzda, benligimizde
#otizmemaviisik yakabiliriz...

Bazi ebeveyn ve doktorlarin gézlemlerine goére gliiten-kazein diyeti yapan
cocuklarin bazilarinda hiperaktivitede azalma, algi ve g6z kontaginda artis,
sindirim sistemi ve badisiklik sistemi sorunlarinda azalma goriilmektedir.
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Degerli Anne Babalar ve Sevgili Ogrenciler,

Tum diunya olarak zorlu bir strec icerisinde oldugumuz su gunlerde
COVID 19 Salginindan korunabilmek bizler icin dncelikli sirada yer
aliyor. Bunun icin elbette bircok 6nlem ve tedbir aliyoruz.

Fakat bu slirecte sadece fiziksel ve biyolojik olarak saglikli olmak mi
ihtivacimiz olan? Tabi ki hayir bunun yaninda ruhsal sagligimizda bir o
kadar gerekli. Peki bu bUtinltgd nasil saglamaliyiz?

Gerekli tim 6nlemleri alirken biraz kendinize ve cocugunuza vakit ayirmakta
fayda var. GUnlUk yasantida yodun is temposundan ayiramadiginiz zamani
telafi etmek icin bir firsat belki de...

Kendiniz icin yapmaktan keyif aldiginiz aktiviteleri yaparak baslayabilir,
kendinize vakit ayirabilirsiniz. Cocuklariniz icin ise onlarla sik sik sohbet
edebilir, keyif aldiklari oyunlari oynayarak baslayabilirsiniz.

Bizlerin sizler icin hazirladigi “Evde Eglence” kitaplari da cocugunuzla
beraber yapacadiniz aktivite programinizda yer alabilir. Youtube kanalinda
vayinladigimiz etkinlik énerisi ve spor videolar! ile de sizlere destek vermeye
devam etmekteyiz.

Sizlerde bu aktiviteler araciligi ile yakin iliskide bulunarak cocugunuzun
gelisimini yakindan gézlemleme sansina sahip olabilirsiniz. Cocuklarinizin
blylme slrecinde olduklari su zamanlari ¢cok &zel... O zamana tanik olmak
sizler icinde cok degerli biliyoruz ki, bizler bu slrecte sizlere destek olmak icin
haziriz. Cocuklarimiz ve sizler, bizler icin cok degerlisiniz. Okul yasantisinda
sevgi badl kurdugumuza génullden inaniyorum. Bu zor glnlerinde Ustesinden
kurulan génul bagdi ile hep birlikte gelecegiz stiphesiz.

Fiziksel olarak birbirimizden uzakta kalmis olsakta sizler bizleri
Ogrencilerimizden mahrum birakmayip génderdiginiz keyifli videolar ve
fotograflar ile bize motivasyon verdiginiz icin sizlere tesekkir ederiz.
inanin d3drencilerimiz, sizler kadar bizlerinde degerlisi...

Onlari cok seviyor keyifli, mutlu anilarina sizlerin aracilidi ile sahit olmaya
devam etmek istiyoruz.

DCA Ailesi olarak saglikli dinyaya en kisa strede kavusmak dilegiyle...
Saglicakla kalin...
Sevgilerimle...

ESRA KAYLAN
Diinya Cocuk Akademisi Sinif Ogretmeni
Okul ici Etkinlikler Sorumlusu
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NEFES = YASAM

Aldigimiz ilk nefesle dinyaya geliyoruz ve verdigimiz
son nefesle bu dunyadaki gérevimizi tamamliyoruz.
Bu iki nefes arasindaki zaman dilimi bizim yasamimiz..
ve biz nefesimizin kalitesi kadar saglikli yasiyoruz.
Aslinda, nefesimiz kadar variz. NEFES = YASAM

Nefes butlncul sagliga giden, batin kapilar acabilen bir
anahtardir. Bltlncul yaklasimda insan, bivolojik ve fizyolojik,
psikolojik ve spirittel boyutlarinin etkilesimi ele alinir.

21yy insanlarinin bilinci, bedenimizin mtkemmel isleyisini fark etmekten o kadar
uzaklasmistir ki, bedenimizin icinde olan bitenin farkina varamiyoruz. Yeterince ve
dogru nefes alamamak giiniimuz insaninin en ciddi sorunlarindan biridir. Uzerinde
bile durmaksizin bedenimizin her zaman calisacagini sanip, makine arizalaninca
doktorumuzun bizi haplar yardimiyla kisa zamanda onarmasini isteriz. Hastaliklarla
ilgili bir cok tani1 konulabilir; “yliksek tansiyon, badirsak islevi bozuklugu vs..”, oysa
ki bana gére esas tani sudur; BizZ KENDiI BEDENIiMizi TANIMIYORUZ! Bedenimiz-
zihnimiz-ruhumuz uyumsuzluk icinde..

“Her sagdlik sorununuzda nefesinize bakin.” derler. Nefesimiz, hi¢ ara vermeden
calisan bir mekanizmadir. Eger verimli, bilin¢li bir sekilde nefes alis - verisiniz
varsa; hayatinizdaki huzuru ve mutlulugu, éncelikle saglik alaninda, sonrasinda
yasaminizin tum alanlarinda en iyi sekilde yasamis olursunuz.

Bir yoga egitmeni olarak; nefes, bana bu paha bicilmez degerini, onun sadece
oksijen karbondioksit degisimi olarak degil, dontsimun aracisi oldugunu net bir
sekilde 6gretti. Hayatimda yasadigim déndm noktalarimin icsel sesidir; “Nefes”..

Gayet siradan istem disi gériintyor degdil mi; nefes al - nefes ver. Fakat istem

disi yaptidimiz bu hareket, bizi hayata baglayan, zamanda ve mekanin &tesinde
duygulari dengelemek, zihni sakinlestirmek, ruhu arindirmak Gzere nefes teknikleri
ile ortaya ciktl. Nefes, bedenimizde ve zihnimizde serbestce dolasabildiginde
kendimizi saglikli ve hayat dolu hissederiz; bu akis engellendiginde ise yorgunluk ve
hastaliklar ortaya cikmaya baslar. Aslinda bakildiginda ilkel ve gelismis tim dinler
ve kutsal kitaplarda “nefes” kelimesine &zel anlamlar ylklenmis ve bazi kiltUrlerde
, nefes ve ruh ayni sdzciklerle ifade edilmistir. Ornegin; ingilizcede bir kisi varatici,
begenilen, ilham veren ise “inspired” ifadesi kullanilir. Diger bir anlami, soluk almak
dir. Bu kelimenin kdkUu Spirare’den gelir. “Spirare” Latincede nefes demek olup,
“Tanr’'nin hemen ardindan gelen etkisi” olarak sdylenir.

Normal ve kaliteli olan nefes, aslinda burundan alinan nefestir. Agiz nefesi sadece
agdir bir spor ylzme veya kosma esnasinda yani burun nefesi yetmediginde
kullaniimalidir. Elbette kisa slreli adiz yolunun kullanildigi teknikler olsa da, nefes



D Diinya Cocuk
Akademisi
\—/ Agaoglu Maslak 1453

alis-verisi burun kanali araciligi ile gerceklesmeli. Burun yolundan giren hava,
kanalda bulunan killar ve oradaki 6zel yapi sayesinde nemlenerek, stzullerek,
akcigerlere ulasir. Agiz nefesinde ise mikroplar, tozlar stztlmeden, hava
nemlenmeden direk iceri girer. Uzun slreli agiz nefesi kullaniminda; agiz
kokulari, dis cirimeleri, mide rahatsizliklari, solunum yolu enfeksiyonlari
olusabilir.

Nefese bagdl fizyolojik strecleri yalin bir dille size anlatmak istivorum. Normal
sakin solunum, diyaframin hareketi ile gerceklesmektedir. Nefes alma
sirasinda diyaframin kasilmasi akcigerlerin alt bélimlerin asagiya dogru ceker.
Bunu takip ederek nefes verme sirasinda diyafram gevser, akcigerlerin gégus
ceperinin ve karin dokularinin elastik blztlme yetenekleri akcigerleri sikistirir.
Diyafram kasi en degerli kaslarimizdan biridir. Hatta efsane guru B.K.S.
lyengar’ in bir s6zu vardir; “Diyafram maddi ve manevi dinyanin bulustugu
yerdir.” Diyafram solunumunun duygusal istikrari sagladigi, korkuyu, kaygiyi
azalttigi ve kontrolll tepkiler vermemizi sagladigi bilinmektedir.

Bilivorsunuz, bebekler dogduklari andan itibaren diyaframa bagli, genis
hacimli nefesler alirlar. Bu Dogal nefestir- Diyafram nefesidir. Fakat zaman
icerisinde, 1 yastan itibaren yasanan duygusal degisimler, ylirime istedi,
stres vlcuda girerek nefesi olumsuz etkiler. Diyafram nefes olumsuz duygu
ve dustinceler sonucu dogal ritmini kaybeder ve nefes aliskanligimiz giderek
bozulur.

Nefesin bedenimizdeki kimyasal karsiligi;
kandaki karbondioksitin yerini oksijen

ile degistirmesidir. Nefes, vicudumuza
gereksinim duydugumuz oksijeni saglar, oksijen
bedenimizin ihtiyaci olan enerjiyi olustururken,
vlcuttan atilmasi gereken toksinlerinde
atilmasini saglar.

Ogrenecedimiz nefes tekniklerinin amaci; stres
nedeniyle hastaliklara maruz kalan bedenimizi
ve zihnimizi, gliclendirmek, rahatlatmak, fiziksel
ve zihinsel olarak saglikli bir duruma gelmesine
yardimci olmaktir. Ayni zamanda kendimizi,
zihnimizi ana getirebilen tek aractir.

Nefes farkindalgi, zihnimizde kosusturup duran
dusunceleri sakinlestirmek, onlari kontrol altina

alabilmek icin bize yardimci olur.

Derin ve yavas solunum ayni zamanda kilo
kontorline de yardimci olur. SUrekli ve disiplinli
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yvapllan nefes egzersizleri bilincin Ust seviyelere ¢cikmasina, 6zimuze, dogal
halimize dénerek gelisim ve ddnlsim slrecini yasamamizi saglayabilir.
Boylelikle farkindaligi yiksek, acik bir zihin ile bakis acimizin degismesi
olaganlasir. Biz biliyoruz ki; Nefes, beden ve zihin uyumu icin muhtesem
bir kbépridur. Dogal solunum, diyafram nefesi yan etkisi olmayan anti
depresandir.

“Eger zihni bir orkestra sefi sayarsak, organlar da (yani kol, bacak ve ic
organlar) bu orkestranin elemanlaridir; nefes ise orkestra sefi ile elemanlar
arasindaki uyum ve dengedir.” Miiheyya izer.

MELIS GENCE
Dlinya Cocuk Akademisi
Yoga Egitmeni, Spor Direktérii
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