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Sevgili Cocuklar, Degerli Aileler

Hepinizin saglik, afiyet, ev hayatinda sureklilige
de bir hayli aligmis olduguna eminiz...

Bu sayimizda, “bilgi paylagim” bolumunde
DCA psikologu Aysen Bozdogan'in bir yazisi var.
OZLEDIM baslikl bir derleme, farkli alintilardan...

“Ben anneannemi ozledim” diye baslayan... Biz
Turk toplumu, sevgisini hissederek, gogumuz enerjileri
ile, bazilarimiz igimizde yasayarak ama birbirimize
rastladigimizda ‘sarilmanin, kucaklagsmanin’ olmaz ise
olmaz oldugu bir toplum...

Oncelikle, Allah hepimize, ailelerimize,
gevremize, tum insanliga saglik versin, isin bas
SAGLIKLI OLMAK ve oyle kalabilmek, sonrasinda
hepimiz, bu aslar, isler nasil donecek, diye
hesaplarken, tabii ki EKONOMI, bugln belki de
sira gelmeyen, ama O’na da tedbirli hazir olmamiz
gereken KONTROLLU YASAM.

Bizler adina sosyal mesafe diyerek gegebiliyoruz.

Maya’ya, Uzay’a, Defne’ye, Emir’e, Efé’lere,
Pelin’lere ne diyecegiz... Kizim, sariima dedeye,
nineye, ¢ok yaklagsma amcalarina...

Hayat ogretiyor, ogrenmeyide, ogretmeyide...
En sevecen, en guzel, dustinceleri davraniglara
yonlendirerek...

Mutlaka, eskisinden daha yumusak olmays,
gevrene yasama daha anlagilabilir bakmay: daha da
gelistirecegiz.

Velilerimizin, anneleri babalari doneminde,
komsuluk, ailenin bir uzantisi gibi idi.

“Komsun ag iken, Sen tok yatamazsin”
soylemi iste bu sicak kalplerden olusmus bir TURK
ATASOZU olarak gegmis, deyimler sézligiine...

Birak kapi komsunu, is arkadagini, ofisi
paylasanini, bu Covid 19 yasam tecribesi artik
hepimizi dunyayi daha ¢ok dusunur, daha ok ilgilenip,
hisseder hale getirdi...

“Bize ne ingilterede, taaa Cin de ne oluyorsa
olsun” yok artik...

Aklina gelirmiydi ? Belgika da, Macaristanda,
Danimarka da kreslerin ve ilkokullarin agilma
planini, ayakta kutlayacak bir bayram sevincine
donusturebilecegimiz.
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Almanyadan arayan esin dostun, haberlere
baglanan orada yasayan yurttaslarin Almanya
Basgbakani, Merkel’in “6 eyalet de 4 Mayis da
anaokullari ve ilkokullar agiliyor” demecini, telefonlara
sarilip esin dostun ile paylasacagin...

GELECEK NE OLACAK?

Hepimizin sorusu, meraki hatta yasaminin
pargasi artik. inanin ne karanlik, ne de cok bilinmez,
diye dusunuyoruz...

Bencilliklerin azaldigy, egolara pek yer kalmayan,
hemen herkesin birbirine daha yakin, anlayisli
olabilecegi, daha yardim sever, mutlaka ve mutlaka
HIYJEN KOSULLARININ uygulanmasi ve ozellikle
bizim gibi tlkelerde ogrenilmesi (en basitinden kapakli
cop kutularinin kullaniimasi, sokaklara, denizlere
coplerin atilmamasi) ve kurallarin kontrol edilmesi
gereken bir ORTAK DUNYAYA davet etti bu
amansiz virus bizleri...

Sadece SAGLIKLI KALAN degil, SAGLIKLI
DUSUNEBILEN, DUYARLI nesillerinde TEMELI
ATILMIS oluyor boylece...

ATA SOZLERINDEN baglamistik...

Bir kez daha, Allah bu virus ile yasamlarini
kaybeden onbinlerce dinya vatandasina rahmet
eylesin, geride kalabilenlerimize de, yeni daha duyarli
bir yasam igin bol sans...

Bir musibet, bin nasihattan iyidir diye...

23 NiSAN Ulusal Egemenlik ve Cocuk Bayrami
ile baslayip, Ramazan Bayrami ile devam edecek
sevingler ; bundan sonraki yasantilarimizinda,

BAYRAMLARINI OLUSTURACAK mutlaka...

Gegen sayidan tekrar ederek, “ Siz hi¢ sonunda
15tk olmayan tinel” gordiniz mu hi¢?

Evinizde nese ile kalin, dayanisma, sabir ve
korunma tedbirler ile,

Bahar aylari O 15181 yansitiyor yavas yavas...

Diinya Gocuk Akademisi Maslak
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Degerli Velilerimiz;

Sagligimiz icin evde kaldigimiz bu dénemde, hepinizin iyi oldugunu
biliyor ve mutlu oluyoruz. Bizler de cok iyiyiz. Ogrencilerimiz icin
uzaktan da olsa nasil verimli oluruz bunun telasindayiz.

Bilivoruz ki egitim bUtunliglnin bozulmamasi adina hazirlamis
oldugumuz, her hafta yenilenen, Evde Eglence kitaplarimiz ve You

Tube kanalimizdaki yayinlari takip ediyor ve cocuklarinizla birlikte keyifli
zaman gecirivorsunuz. Geri dénuslerinizi almak hepimizi cok mutlu ediyor.
Gonderdiginiz video ve fotograflarla bir nebze de olsa 6zlem gideriyoruz.

Elbette kolay bir strec olmadigi asikar. Bir cogumuz evden calismaya

devam ederken, ayni zamanda evden egitimi ydonetmek oldukca zorlayici

ve her zamankinden daha fazla sorumluluk gerektiren bir durum. Ancak
unutmamamiz gereken bir sey var ki cocuklar ¢ok ivi gézlemcilerdir ve kayglyi
hissederler. Iste tam da bu yizden, ruh sagligimizi beslemeyi unutmuyoruz.
Yapmak isteyip zamansizliktan 6teledigimiz, bazi seyleri hayata gecirmek icin
bir firsat olarak g6értp degerlendirme zamani aslinda. Buglnleri en kaliteli
sekilde degerlendirmekte fayda var. Tum glnl evde gecirmek elbette alisik
oldugumuz bir durum olmadigi icin zorlayicida. Kendimizi motive etmek icin
gUlnUimUzU planlamak iyvi bir secenek olabilir. iki saatte bir camlari acip mis
gibi temiz havayi koklamak ve bir gline daha saglikli basladigini zihninden
gecirmek... Oldukca basit bir o kadarda eftkili...

Cocuklariniza, icinde bulundugumuz slrecten elbette bahsedebilirsiniz.
Onlarin yas grubuna uygun dizeyde ve gecistirmeye calismadan.
Beslenmemize, hijyenimize dikkat ediyoruz ve tim oénlemleri aldik mesajini
vermek oldukca énemli. Bu slreci aktarirken gereginden fazla yapilan uyarilar
cocuktaki kayglyi arttiracagindan bazi noktalarda dikkatli olmak gerekir.
Suarekli; ellerini yika, 1slak mendil kullan, oraya dokunma gibi uyarilari dozunda
yapmaliyiz. Bu durumu eglenceli hale getirmekte fayda var. Denetimli ekran
kullanmak, haber biltenlerine maruz kalmamak kontrol altina almamiz
gereken durumlar arasinda. Sizler bizim icin degerlisiniz.

Daha fazla kitap okudugumuz, film izledigimiz, muzik dinledigimiz, oyunlar
oynadigimiz dolu dolu gecirdigimiz glzel glnlerde bulusabilmek icin;
EVDE KALIN, SAGLIKLA KALIN...

Sevgilerimle...

NEBAHAT KIZMAZ
Dlinya Cocuk Akademisi Takim Kaptani
YouTube Sorumlusu
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Degerli Anne Babalar ve Sevgili Ogrencilerimiz,

Bizler sizleri ve cocuklarimizi ¢cok 6zledik, tim dlUnya olarak zor glnler
ve zor slreclerden geciyoruz. Bu sUrecte sagligimiza ve cevremize

daha fazla deger ve 6nem vermeye basladik. Daha sik ellerimizi
yvikiyoruz daha sik kiyafet degdistirivoruz hatta birbirimize sarilmadan
uzaktan da sevmeyi 6drendik. Bu glnlere gelene kadar sevginin ve
Ozlemin saglhidimiz icin bu kadar 6nemli oldugunu bilemiyorduk ve bizler
bu zor slrecte yeni seyler de 6grenmeye basladik.

Bu ayri kaldigimiz glnler de gececek ve biz inaniyoruz ki bu glnleri de geri
de birakacagdiz. Bizler cocuklarimiza yakin zaman da kavusmanin arzusu ile
beklemekteyiz yeter ki isteyelim.

En bastan baslayacadiz belki de o ilk ‘Merhaba‘ dedigimiz ve sizlerin korkulu
cekimser bakislarinizi ufacik bir sarilmayla, ilk tanisti@imiz verde, ilk gdz gdze
geldigimiz anda ki gibi sevgiyle ve 6zlemle karsilayacagiz.

Biliyorsunuz ki biz 6gretmenler her cocugumuzu farkli sekilde karsiliyoruz
peki neden hic¢ disindintz mu?

Her cocuk farkli ve farkliliktan hoslaniyor ve bizler onlari en az sizin kadar
taniyoruz bir cocugumuz canim cicim yapilmasindan ve onu gérdiigimduzde
sasirmamizdan hoslanirken bir cocugumuz sade bir glinaydindan hoslanir.
Simdi elbette ki bu sUreclerde her sey dedisti en basina belki de daha da
en basina dénecegdiz. Aglayacaklar, iceri girmek istemeyecekler tabii sizi de
godndermek istemeyecekler bizler inaniyoruz ki cocuklarimizlia génil bagimiz
cok kuvvetli hi¢c uzatmadan atlatacagimiz bir strec¢ olacak.

Bu slrec belki annelerimize babalarimiza ilkokula basladiginizdan daha zorlu
gbzUkecek biliyoruz. Cinkl cocuklarimiz hic bu kadar anneleriyle babalariyla
vakit gecirememislerdi bizler anne baba olarak cocuklarimizin gelecedi icin
calismak onlari daha glizel yerlere getirmek cabasinda iken biraz uzaklasmak
durumunda kaliyorduk simdi ise evde kalma sUrecimizde sizlere baglanmis
ve bu bagdi kuvvetlendirmis olduk. Eminiz ki sizler de bizimle ayni fikirdesiniz,
saglikli olalim eksiksiz bir sekil de mutlu ve umutlu okulumuza gelelim bizler
DCA ailesi olarak sizin hep yaninizdayiz hi¢c endiselenmeyin.

Sizler suan evleriniz de bizlerin de sizlere saglamis oldugumuz etkinlik

kitaplarimizla birer 6gretmen oldugunuz bu glnler de sizleri ¢cok iyi anliyoruz.

Cocuklarimiza bir seyler 6gretmenin ve onlarin bunu anladiklarinizi sizinle
ayni seyleri dusunebildiklerini gérdiglnuzde ki mutlulugu bizler ne kadar
uzakta da olsak cani génulden hissediyoruz.

i
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Bazen biz 6gretmenlerin kulaklari ¢cinliyor evlerimiz dagiliyor mutfak
etkinliklerinde bir cocukla bu kadar kirleniyorsa on cocukla nasil olabilecegini
sizler endise ile bakarken bizler kirlemenin cocuklarimiz icin ne kadar 6nemli
ve degerli oldugunu bildigimizden ‘kirlenmek glizeldir cocuklar’ diyerek biraz
6zgUlrluk katmis olabiliriz. Birakin kirlensin her yer birlikte oyunlar esliginde
toplayabileceginiz temizleyebilecegin eglenceli birer etkinlik haline gelecek
unutmayin.

Sizleri cok seviyor ve cok 6nemsiyoruz. DCA Ailesi olarak sizlere kavusmayi ve
bu glnleri en yakin zaman da geri de birakacagimizi umut ediyoruz.

Evde kalin, saglikla kalin...

Sevgilerimle...

ASLI GULDEM
Diinya Cocuk Akademisi Takim Kaptani
Uygulama Sorumlusu
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OZLEDIM

‘Anneannemleri 6zledim.’

‘Parka gitmek istiyorum.’

‘Siniftaki Defne'yi 6zledim, neden géremiyorum.’
‘Ozlemek ne anne?’

Sahi 6zlemek ne? Hi¢ bu kadar bas basa kalmis miydik ‘6zlemle’?

Hic bu kadar derin hissetmis ve hi¢c bu kadar fazla seyi birden 6zlemis
miydik? CUnku birini, bir seyi 6zler ve hop 6zlemi gidermek icin kisa
+zamanda aksiyona geceriz. Parki 6zler, parka gideriz. Anneanneyi 6zler
gitmek icin planlar yapariz. Peki yapamadigimizda? Ozlemle oturup bas basa
durabilir miyiz?

Bu 6zlem cocuklarda (ve yetiskinlerde de) bazen 6fkeye, 6fke krizlerine, ani
patlamalara,’daha énce hi¢c yapmazdi boyle seyler'e dénlsuyor. Bazen de
derin sessizliklere, ice kapanmaya ve aglamaya.

Hani diyoruz ya her cocugun davranislarinin altinda gérilmemis bir duygu ve
ihtivac var diye. Simdi de cocuklarimiz belki de en ¢ok 6zlemle basa ¢ikmaya
calisiyor. Bu duyguya eslik edebilen, bu duyguyu onlar icin tanidik hale
getirebilen ve onlari kucaklayabilen ebeveynlerine ihtivac duyuyorlar.

Bu derin 6zlem bircogumuz icin yeni olabilir ama elimizde onu tanimaya ve
sagdlikh bir sekilde disa vurmaya yardimci pek cok kaynak mevcut. Mesela,
Ozlemimizi siire dokebilir, resmedebilir, bu dzlem bitince neler yapacagimizin
hayalini kurabiliriz. TUm duygular gibi 6zlemi de somutlastirinca, elle tutulur,
g6zle gdrulur hale getirince inanin daha ¢ok anlam kazaniyor. O halde
6zlemle tanismak icin asagidaki maddeleri okuyabilirsiniz. Tum bunlari 4-12
yas arasl cocugunuzla yapabilecediniz gibi kendiniz icin de yapabilirsiniz.

1. Ozlemle tanisiyorum.

Ne zaman 6zlem hissediyorum? Peki, 6zlem neye benzer? Nasil gérlinir?
Resmini yapiyorum, hamurlardan heykelini yapiyorum. Bir kokusu olsa ya da
bir tadi, nasil olurdu. Anlatiyorum.

2. Ozlemi bedenimde nerede hissediyorum?
Vicudumu bastan asagdi tariyorum, 6zlemi bedenimde nerede hissediyorum?
Bedenim cizip 6zlemi hissettigim yeri sectigim bir renkle boyuyorum.

3. Ozledigim zamanlarda anilarimi disintyorum.

Eski fotograflara, videolara bakiyorum. Arkadasimla oynamayi 6zledigim
zaman onunla oynadidimiz bir animiza gidiyorum ¢lnkd anilarim hep
benimle, biliyorum.
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4.0zledigim zaman hayal kuruyorum.
Ozledigim kisileri ve verleri hayal edivorum. Gelecekte dzledigim kisilerle,
nerede olacagim? Ne yapacagim? Resmini ciziyorum, hikayesini yaziyorum.

5. Cok 6zledigimde, sariliyorum.

Ozlemle ne yapacagimi bilemedigimde anneme, babama sariliyorum. Onlarin
kucaginda olmak bana gulven veriyor, ben ne hissedersem hissedeyim
oradalar biliyorum.

AYSEN BOZDOGAN
Dlinya Cocuk Akademisi
Psikolog
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Kaynak: I.Filliozat, V.Limuosin, E. Veille,(2016). Oynuyorum ve Kendimi Taniyorum; Duygularim.
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YUZMENIN INSAN HAYATINDA YERi VE ONEMI

Hayatin baslamasi ve devam ettirilmesi icin gerekli en 6nemli
faktoérlerden birincisi suyun varligidir. Hayat su icerisinde baslar, bu
nedenle insanin suya ilgisi dogasinda vardir.

insanlarin su ile iliskisi bilinen en eski caglara dayanmaktadir. 3/4 G
sularla kapli DUnyada insanin yasamini devam ettirebilmesi dogaya
uyum saglamasi ile mimkudn olmustur. Hayvanlarin su ortaminda
hareketlerini gdzlemleyerek, suda durabilmeyi 6drenen insan; avlanmak,
vahsi hayvanlardan korunmak, su kazalarindan korunmak, hijyen (yikanmak
ve temizlenmek) icin su ortaminda olmanin verdigi rahatlama zevk ile su
kaltGrina baslatmislardir. Hatta bir nehri gegcmek icin k6pri kurmak yerine
burayi yUzerek gecmeyi uygun gdérmauslerdir.

YUzmenin yaris sporu olarak uygulanmasi19.yy’a rastlanmaktadir. Bazi
kaynaklar Japonya'da ylUzme yarislarinin 1603'de dizenlendigi yaziimaktadir.
Ancak ylizme rekorlarindan 1870 yilindan itibaren s6z edilmeye baslanmistir.
Modern Olimpiyatlarin 1896 yilinda tarihe gecen organizasyonda, ylizme
yarismalari Pire'nin Zea Koyu'nda yapildi.

Ulkemizde ve diinyada insanlarin ylzmesi icin bircok firsatlar vardir ve
asagida sayilan amaclarin gdsterdigi gibi, herkesin ylizmeyi 6grenmesi icin
bircok olumlu sebebi bulunmaktadir.

1) Hayatta kalmak icin: Ulkemizde deniz, akarsular, géller, kanallar ve acikta
bulunan bircok su kaynaklari mevcuttur. Her yil, cogu tehlikesiz sayilabilecek
deniz kiyilarindan birkac metre mesafede meydana gelen bogulmalardan
bircok 6limler olmaktadir. Dolayisi ile yalniz tehlike aninda kendilerini
bodgulmaktan kurtarmak icin degil, ayni zamanda, kurtaricilarin hayatini
gereksiz yere tehlikeye sokmamak icin de herkesin ylzmeyi 6grenmesi
gerekmektedir.

2) Dinlenmek icin: GUnluk yasantida kullanilan kas gruplarinin, suyun kaldirma
kuvveti ve kaslari gevsetme etkisi ile yorgunlugun kisa stirede atlatiimasini
sadlar.

3) Tedavi ve Rehabilitasyon: Hastalik veya travma sonucu vicudun bazi
fiziksel fonksiyonlarinin bozuldugu durumlarda su icerisinde hareket yolu
ile tedavi (kinetoterapi) mimkin olmaktadir. Tedavi ve Rehabilitasyon icin
ylzme su sebeplerden dolayi faydali olabilir;

« Suyun kaldirma kuvveti gereksiz gerginliklere yol agmadan, suyun direncine
karsi yumusak hareketlerin yapilmasina izin verir. Bu etkisi ile hastalik veya
yaralanmalardan sonra rehabilitasyona yardimci olur.
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« Adirlik yiklenmesine gerek olmadan fiziksel engeli olanlar da ylizmeye
katilabilirler. BlyuUk bir glic harcamadan uygun egzersizler yapilabilir ve suda
ilerleme saglanabilir. Suda ilerleyebildigini hisseden kimse suyun disinda
mUumkin olmayan bir hareket serbestligine sahip olmaktan zevk alr.

« YUzme suyun icinde sismanlida pek belli olmayan fazla kilolu kisiler icin
uygun bir faaliyettir. Sismanlhk durumu suyu Uzerinde durabilme kabiliyetini
arttirir ve dolayisi ile daha kolay yuUzebilir. Egzersiz yapmak ile strekli kalp ve
kan damarlari glclenir.

4) YUzme herkes icin saglikli kalmanin zevkli bir yoludur: Dolasim ve solunum
sistemlerini uyarir, dayaniklilik artar. Kisiye genel bir saglikhlik hissi veri.

5) Can kurtarmak icin: Yizme sadece bireysel ihtiyac degildir. Yizme bilen
kisi 6zel egitim alarak (cankurtaran, yizme 6dretmeni, antrendr vs.) baska
insanlara yardim edebilir ve onlara ylizme &gretebilir.

6) Spor icin: Su sporlari (su topu, su kayagdi, atlamalar, senkronize ylizme vs.)
ve bireysel ylzme yarislari bUyuUk bir kitleye spor yapma imkani saglar.

Bu etkenler, insanlarin sadece spor yapmak ve bos zamanlarini
degerlendirmek icin degil, suyun hayatsal riskini (bogulmak) ortadan
kaldirarak; daha glvenli, daha saglikl ve daha sosyal bir yasanti icin ylizmeyi
6grenme gerekliligi yaratmistir.

COCUKLARIN YUZME OGRENMEK iCiN SEBEPLERI COKTUR

Hareket etmek; karada yapilamayan hareketlerin suda kolaylikla yapilabilmesi,
sakatlanma riskinin minimum olmasi hareket etme istegi cogdaltir. Basardigini
hisseder ve bu duyguyu gelistirir.

Edlenmek; istedidi hareketleri suda yapabilmek ve yorgunlugunu
hissetmemek eglendirir.

Oyun oynamak; cocuklar icin oyun en keyifli aktivitedir. Su da oyun ylzme
Ogrenimlerini de hizlandiracaktir. Oyun sayesinde kurallara uymayi,
yardimlasmayi, yenilgiyi ve kazanmayi, kizginlk ve &fkelerini kontrol etmeyi
ogrenirler. Oyun sosyallesmelerinde olumlu gelisimini saglar.

Ogrenmek: hareketin, eglencenin, oyunun dahil oldugu yiizme calismalari
cocugun 6grenmede motivasyonunu arttirir. Suyun organizmaya etkileri
sonucu dokulara daha fazla oksijen gider. Buda 6grenme ve beceri kalitesini
yUkseltir.
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Fiziksel gelisim; suda yatay planda ileri uzanarak yapilan hareketler ylizmeyi
olusturur. Eklemler Gzerine vicut agirhdinin olumsuz etkileri olmaz. Bu

da kaslarin boyuna gelisimine, eklemlerin hareket acilarinin genisligine

ve boy uzamasina olumlu etkendir. Su icerisinde tim kaslarin calismasi

ve su direncinin her noktada ayni olmasi eklem hareketliligi ve kaslarin
simetrik gelisimini saglar. Hareketlilik ve kas gelisimi karada karsilasabilecek
sakatlanma risklerine karsi vicudu korur. Kemik gelisimini hizlandirir,
osteoporoz (kemik erimesi) riskini distrir. Yizme saglikl bir postir (durus)
ve dayanikli bir viicuda sahip olmamizi saglar.

Psikolojik gelisim; beyinde salgilanan endorfin (agri ve strese karsi savasan

hormon) kaygilarindan kurtulmalarina olanak saglar. Zevk alma duyusu gelisir.

YUzme sirasinda dokulara giden oksijen miktari artar. Beyne daha ¢cok oksijen
gelmesi daha hizli 6grenmeye olanak sagdlar. Suyun dinlendirici, sakinlestirici
etkisi kizginlik ve 6fkelerini kontrol etmelerini saglar. Cocuklarin birbirleri ile
daha sakin ve olumlu iletisim kurmalarini saglar.

Sosyallesmek icin; yardimlasmak, paylasmak, kurallara uymak, diruist olmak,
baskalariyla ve en 6nemlisi kendisiyle yarismak, kazanmak ve kaybetmek
duygularini kazanmak cocuklarin sosyal birey olmalarinda etkili faktorler.
YUzme ortami glven icinde cocuklarin sosyal bir birey olmalarina olanak
saglar. Yizme &3reniminin kdcuk yaslarda baslamaya uygun bir aktivite
olmasi zeki, 6z glveni gelismis, saglikh ve basaril bir birey olmalarini olumiu
etkendir.

YlUzme yapan bir insan kendi hayatini garantiye almis ve ayri bir ortam olan
suyun icinde yasamayi 6grenmistir. Yizme yapan bir insan diger insanlardan
daha saglikli bir yapiya sahiptir. Su insanin vlicut direncini arttirir ve dis
etkilere karsi kuvvetli ve saglikh olmasini saglar.
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