
İLKOKUL BÜLTENİMİZ 

LİSE BÜLTENİMİZ 

SAYIN VELİLERİMİZ, 

30 Mart - 3 Nisan haftasında sizlere gönderdiğimiz anket sorularına verdiğiniz yanıtlar 3 Nisan'dan bu yana 
sunduğumuz çalışmalarımıza ışık tuttu. Yanıtlarınız için çok teşekkür ederiz. Bu haftadan itibaren iki haftada bir 
ileteceğimiz anketlerimize de vereceğiniz yanıtlar bizlerin sizin ihtiyaçlarınızı daha iyi anlamamıza ve 
önümüzdeki haftaları daha iyi planlamamıza yardımcı olacaktır. Lütfen 13 Nisan Pazartesi gününe kadar ekteki 
anketi yanıtlayınız. Katılımınız ve destekleriniz için çok teşekkür ederiz. Lütfen TIKLAYINIZ. 

Saygılarımızla 
İDV Özel Bilkent Ortaokulu ve Lisesi Yönetimi 

Dear Parents, 
Thank you for taking your time to fill our survey(March 30 - April 3). These answers have helped our work since 
April 3. Starting from this  week, we'll be sending every two weeks a new survey. Your answers will help us to 
understand your needs and better plan for the coming weeks. Please answer the attached survey by April 13. 
Thank you for your participation. Please  CLICK. 
Best Regards 
İDV Bilkent Middle and High School 
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 SEVGİLİ ANNE VE BABALAR, 
 

Zorlu yaşam olaylarının deneyimlenmesi sürecinde beş duyumuzun ve nefesin önemi çok büyüktür.  Bu tür 
olayları beş duyumuzla algılayıp nefesimizi etkin kullanmadığımızda olumsuz beden kayıtlarına neden 
olabilecekken tersini yaparak beden ve zihin farkındalığını sağlayarak ve dingin konforlu geniş nefeslerle 
kaygıdan uzaklaşıp var olan iyilik potansiyelimizi artırabiliriz.  

Aşağıdaki egzersiz ve aktiviteler: yavaş, tam bir farkındalıkla, odaklanılarak ve anda olarak yapıldığında (geçmiş 
ve geleceğe aşırı odaklanmayı azaltarak) rahatlama ve gevşeme sağlarlar. Çocuklarımızla birlikte uygulamak da 
ayrı bir keyif ve değer katacaktır. 

Ev içinde nefes egzersizi 

Tam 5 adım atarken (yürürken) bir kez derin ve yavaş nefes alınmalı, 5 adımda nefes tutulmalı, 5 adımda nefes 
yavaş yavaş verilmeli, bunun 5 ile 10 kez tekrarlanması. 

Ev içinde uygulanabilecek bazı gevşeme egzersizleri 

✓ Sakin ve sessiz bir yerde oturarak nefes alıp vermeye odaklanmak ilk uygulanacak egzersizlerden biridir. Zil 
gibi sesli bir uyaran kullanarak egzersizi başlatmak ve bitirmek dikkatin odaklanmasını kolaylaştırır. Nefese 
odaklanmışken düşünceler gelir gider normaldir. 
 

✓ Aşağıdan yukarıya tüm vücudu önce kasıp, sonra bırakmak 
 

✓ Yatakta dertop olup bir anda kendini bırakmak 
 

✓ Yumrukları sıkıp sonra rahat bırakmak 
 

✓ Bir duvarın karşısına geçip, iki elle yaslanmak, itilebildiği kadar itmek ve sonra elleri serbest bırakılmak 
 

✓ Ayaklarla tüm güç ile yeri itmeye çalışmak sonra bunu durdurmak 
 

✓ Yatağında veya yerde uzanıp, nefes alıp verirken karnının üzerine bir kitap veya sevdiği bir oyuncağı koyup, 
karnını şişirdikçe kitabın yükselip, alçaldığını görmek. 
 

✓ Karnının içinde bir balon ya da deniz topu olduğunu hayal etmesi. Her nefes aldığında bu top veya balonun 
şiştiğini ve her nefes verdiğinde söndüğünü hayal etme. 
 

✓ Bir elini (avuç içi) göğsüne ve bir elinizi de karnına yerleştirmek. Her solukta göğsünü sabit tutmaya 
çalışırken, karnını nefesle doldurmak. 
 

Sağlıklı Günler Dileğiyle 

Özel Bilkent Ortaokulu Psikolojik Danışma ve Rehberlik Birimi 

*Türkiye Çocuk ve Genç Psikiyatrisi Derneği Covid-19 (Korona) Virüs Salgını Sırasında Aile, Çocuk ve Ergenlere 
Yönelik Psikososyal ve Ruhsal Destek Rehberi 

 

 



 

 DİL EDİNİMİ BÖLÜMÜMÜZDEN... 
         

 Dear Parents,  

We would like to share with you the following expectations we have from your child when using Zoom for 

learning with us these days. Please read them one by one together with your child, and reflect on why these 

are important, and if all of them are being met. 

                        Best Wishes,   

Your French, German, Spanish and English Teachers.   

We have  

high  

ZOOM- expectations  

from YOU! : )  

BEFORE THE ZOOM LESSON: 

• Log in 3-5minutes before the lesson starts. 

• Do the sound test.  

• Turn your camera on. 

• Use your real name and surname. 

• For better connectivity on Zoom, close any other programmes .  

• Have your pencil, eraser, notebook and materials at hand.  

DURING THE ZOOM LESSON: 

• Be responsible: Be on time and keep your camera on at all times.  

• Be present: Stay in front of the screen for the whole lesson. 

• Be on track: Make sure you have completed all the tasks on Moodle for that day. 

• Be principled: Be respectful and follow the rules of the classroom at all times. Be nice to everyone and 

mind what you say, write, do or share online. 

• Be patient: If you want to participate, share your screen, annotate or ask a question, use the “raise 

hands” control. 

• Be attentive: Listen to what your teacher and friends have to say. Put your phone and distractors away.   

• Be active: Be ready to share your ideas and participate at all times.  

• Be neat: Mind your appearance and manners the way you do at school. 

• Be awesome: Be just the way you are in real life ☺ 

AT BREAK TIME & AFTER THE ZOOM LESSONS:  

• Enjoy! Chat with your friends before the next lesson begins ☺  

• Mind your body: Stretch, walk around, refresh, eat a snack or grab a drink. 

• Get ready for the next lesson (see step 1 again-repeat-routine!) 

• Plan ahead: Check Moodle and the academic system to see what you need to do at home. 

Thank you for your cooperation! ☺ 

 



 EĞİTİMDE İZLERİMİZ 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 GÖRSEL SANATLAR BÖLÜMÜMÜZDEN... 
 

Değerli Sanatsever velilerimiz; 

Artık hayatımızın bir parçası haline gelen “Ev de yaşam” sürecimizin daha aktif üretken ve yaratıcı olmasına belki 

önerilerimiz ile biraz renk katabiliriz. 

*Öncelikle MOODLE sistemimize yüklediğimiz haftalık etkinliklerden ve videolarımızdan yararlanabilirsiniz. 

*Sakıp Sabancı müzesi online sergi gezisi –https://digitalssm.org/digital/collection/ResimKlksyn 

*Evden çıkmadan gezebileceğiniz sanal müzeler-https://www.turizmgunlugu.com/2020/03/24/coronavirus-

sanal-muzeler/ 

*The Metropolitan Museum-MET Museum’ın “The Artist Project” adlı 6 sezonluk video dizisinde çağdaş 

sanatçılar MET’in koleksiyonunda yer alan çalışmaları yorumluyor. Aynı zamanda kitap olarak da basılan projede 

sanatçılar, müzenin koleksiyonundan seçtikleri eserlerin kendi sanatlarıyla nasıl ilgili olduklarını açıklıyor. Bu 

seriyi müzenin internet sitesinden izleyebilirsiniz. 

*İstanbul Modern-İstanbul Modern, 2012 yılından beri düzenlediği ve uluslararası müze profesyonellerini 

Türkiye ile buluşturan “Müzeler Konuşuyor” adlı söyleşi formlarını müzenin Youtube hesabından izleyebilirsiniz. 

Ayrıca müze, “Misafirler: Sanatçılar ve Zanaatkarlar” sergisi kapsamında sanatçılar ve zanaatkarla yapılan 

röportajları da önceki günlerde sanat severlere sunmaya başladı. 

*Bob Ross ile Resim Sevinci-Pazar günleri ekrana elinde boya paletleriyle çıkan ve herkesin Bob Amca diye 

tanıdığı ressam Bob Ross’un resim yaptığı programlar yeniden TRT 2’de ekranlara geliyor. 

 

Sanatsal etkinlik önerimiz: 

*Mandala çalışmaları birkaç renkli kalem pergel yardımı bir desen oluşturabilirsiniz.    

https://youtu.be/2Zs1pQ3mCx4  

*Taş boyama çalışmaları olabilir. 

https://youtu.be/5-ZZOIVEQeY  

*Eskimiş objelerinize yenileyip başka desenler ile yorumlayabilirsiniz. 

*Kaligrafik yazı çalışmaları ile yaratıcı kart çalışmaları  

 https://youtu.be/bzvmHcdqHhU  

 

 

 

 

Haftalık Bültenimizi takip ettiğiniz için teşekkür ederiz… 
 

https://youtu.be/2Zs1pQ3mCx4
https://youtu.be/5-ZZOIVEQeY
https://youtu.be/bzvmHcdqHhU

