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Ebeveynlere ve Bakim
Verenlere Korona Virus

Zamaninda Yardimci El

Kitabi
Global Child-EMDR 1ttifak’indan bilgiler
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Korona Virus, dunyadaki ebeveynler ve gocuklar igin
buyuk sikintiya neden oldu.
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Ilk once: Ebeveynler igin saglikli Kigisel bakim
Sizler ¢ocuklarinizin dinyasinin merkezisiniz. Bu yuzden once kendinize
dikkat etmeniz ¢ok Gnemlidir. SIZIN igin saglikli Kigisel bakim
onerileri agagidadir!

EMDR “kelebek sarilmasi” stresli gegen giiniiniiziin ortasinda bir
sakinlik hissi yaratabilir:
Sessiz bir yer bulun ve zihninizin gozinde bir soluklanma yeri hayal edin;
¢ok sakin ve huzurlu bir yer.
Gozlerini kapat ve kendini orada hayal et
Ne gorebildiginize, neye dokunabileceginize, ne duyabileceginize dikkat edin.
Kollarinizi ¢apraz gogsunuzun uzerinden gegirin ve neleri gorebileceginiz,
duyabileceginiz ve dokunabileceginizi dugunurken omuzlarinizda 5 ila 7
yavas, alternatif vuruglar yapin. Vicudunuz gerilimi serbest birakirken
gozlemleyin.
Arkadaglariniz ve ailenizle baglantida kalin: Onlari diizenli olarak arayin
veya mesaj atin. A¢ik olun ve yasadiklariniz konusunda dirust olun.
Mindfulness Pratikleri Uygulama: Duygularinizi gozlemleyin.
Duguncelerinizi gozlemleyin. Fiziksel hislerinizi gozlemleyin. Higbirini
yargilamayin. Birakin gelsin...
Kendini ifade etme: Sanat, muzik veya gunlik tutarak kendinizi ifade
edin.
Yoga, Tai Chi veya baska bir egzersiz gekli uygulayin
Meditasyon: Zaman ve mekan yaratin oturun, bir noktaya odaklanin veya
gozlerinizi kapatin. Derin nefes alin, futun, yavasca nefes verin ve
duraklayin. Nefes alip verirken nefesinizin hissine odaklanarak bu nefes
almaya devam edin. Duguncelerinizi bir kutuya supurdugunuzu hayal edin.

Tek basiniza yiiriyls yapin.

Dua edin.

Yemeyi sevdiginiz bir atigtirmalik yapin ve hi¢c kimseyle paylagmayin.
Dug alin.

Bir podcast dinleyin.



e Okumak istediginiz bir Kitabi okuyun... 5 dakika olsa bile...

o Oz Sefkat Egzersizi:
1. Elinizi kalbinizin Uzerine koyun.
2. Duygularinizi adlandirin.
3. Kendinize yalniz olmadiginizi hatirlatin.
4. I¢ glictiniz/Evren igin dua edin: “Ben... (Barigi/Kabullenmeyi/iyiligi bul)”.
Kollarinizi ¢apraz baglayin ve pozitif duygulari derinlegtirmek igin
"kelebek kucaklama" uygulayin.

¢ocugunuzun/Ergen ¢ocugunuzun davranig
degigimlerini gozlemleyin.

Cocuklar genellikle uzuntiilerini tanimamakta veya sozlu
olarak ifade etmemektedir.

. Korkulari, endigeleri, iziintileri ve endigeleri goyle
goriinebilir:

e Yatmadan once ebeveynlerden ayrilma korkusu, rahatsiz uyku
e Yapigkan davranig, sizlanma veya aglama I
e Hareketlilik ve sinirlilik

e Muhalefet davraniglar

o Ofke nobetleri ve kiigiik seylerde biiyiik ¢okiisler yagama

e Karin ve bag agrilar
e Normalden daha sessiz olmak
e Normalden daha fazla tetikte olma durumu

e Ovyunlarinda ve hikayelerinde onlari rahatsiz eden olaylar duzenleyebilirler

Cocuklar ve ergenler-...
o Ogretmenleri, sinif arkadaslari ve arkadaslari ile iletigiminin
e Balo, mezuniyet veya diger okul etkinliklerinin

e Normal yagam guvenliginin



Aile bluylkleri (anneanne, babaanne, dede) ve diger aile lyeleri veya
genis aile Uyeleri ile iletigiminin (Ne yazik Ki, bazi ¢ocuklar virise
Karg! birini kaybetti bile.)

Kaybinin mucadelesini veriyorlar...

¢ocugumun  davraniglari  ¢ok  zorlagiyor. Ne
yapabilirim?

e Bag Kurun: Cocuklariniz sizinle bag kurduklari zaman kendilerini

daha iyi hissederler. Bu sosyal mesafe zamanini, ¢ocuklarinizla
paylagtiginiz yemekler, oyunlar ve sohbetler yoluyla bag kurma
zamanina gevirin.

e Davraniglari yonlendirmek ve yonetmek icin yumugak yollar bulun:

Dan Siegel der ki; “Baglan, sonra yonlendir”. Ornegin, paylagimda
bulunmayan kiziniza sarilin ve sonrasinda “sen iyi bir kizsin, simdi
litfen kardesine sira ver” deyin.

Anlagma Teklifi: Ornegin, “hadi anlasma yapalim. Okul Gdevlerinin
yarisini simdi ve yarisini aksam yemeginden sonra yapmaya ne
dersin?

Tekrar yapmayi sorun: Ornegin, “Bu iyi bir davranis degil. Yeniden
yapalim. Litfen kibar kelimelerle tekrarla.”

Minimum sonuglar.
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e bag kurdurucu

aktiviteler

EMDR “EMDR “Kelebek Sarilmasi”: Kucaginizda oturan kigiik bir
cocukla, “Seni seviyorum, beni seviyorsun, biz sevgi dolu bir aileyiz...”
gibi sevgi dolu bir sarki soylerken ellerinizi ¢ocugunuzun gogsunun
uzerinden ¢apraz gegirin ve omuzlarina alternatif dokunuglar verin.
Baloncuk Ufleme: Cubuk iizerine yavasca iiflemek, kabarciklarin
buyumesini izlemek ve kabarciklarin uzaklagmasini izlemek siz ve
cocuklariniz igin sakinlegtirici bir meditasyon gibidir.



Hayali Corba: Elinizde bir kase ¢orba tutuyormus gibi yapin. Burnunuzdan
derin, uzun bir nefes alarak ¢orbay! kokladiginiz dugunun. Derin bir nefes
vermeK i¢in ¢orbayi Ufluyormus gibi yapin.

Bacaklar duvarda ve yukari dogru Pozu: Bu yoga pozu hem ebeveynler
hem de ¢ocuklar icin kolaydir. Bedeni sakinlegtirdigi kadar zihni de
sakinlegtirir. Sirtinizi yere yaslanin ve bacaklarinizi duvara yaslayin, eger
mumkunse yukari dogru, ama rahatlik i¢in kendinizi ayarlayin. NEFES ALIN
ve iKi ila beg dakika gevgeyin.

Oyun Hamuru: Sinir sistemini sakinlegtirmek icin ellerinizle oyun hamurunu
ezmek gibi bir gsey yoktur!

El Cirpma Oyunu: Daha buyuk bir ¢ocukla, yluz yuze el ¢irpma oyunu
oynayin. Sag elini sol elinizle, sonra sol elini sag elinizle, ileri geri bir
ritimde ¢irpin. Yaratici olun ve ek ¢apraz alkiglar ve diz alkiglari ekleyin.
“Rahat birak kendini” gibi ritimle birlikte olumlu, eglenceli bir sarki soyleyin.
Duyusal Yardim: Bir¢cok ¢ocugun duyusal ihtiyaglari vardir. Kaslarini iten
veya baski saglayan aktivitelerle sakinlesirler. :

-
Ornegin:
1. ip atlamak, dans etmek veya bir trambolinin tuzerine atlamak
2. Coraplari piring veya mercimek ile doldurmayi ve yararli bir agir his igin
ayak. bilekleri veya bileklerin etrafina baglamayi deneyin.
3. Onlara surunme ve firmanma firsati saglamak icin evde veya bah¢ede bir
engel parkuru olugturun!
4. Yere inin ve birlikte esnetme hareketleri ve egzersiz yapin.

e Paylagilan ev igleri: Cocuklarinizi ve ergen
cocuklarinizi yemek pisirme veya ¢amasirlari
katlama gibi glinluk etkinliklere dahil edin.
Sohbet edin, sakalar yapin ve eglenin!

Size ozel bir selamlagma olugturun: Yeni
hareketler eklemek i¢in sirayla selamlagin.
Ornegin: Yetiskin-Beslik, cocuk-el ¢irpmasi;
Yetigkin-kivrak parmaklar; ¢ocuk-dirsek
dokundurmasi... Gibi. Butun aile ile
yapilabilir. Herkesin sirayla yaptigindan emin
olun. (Glinaydin ve iyi geceler derken de bu
selamlagmay! kullanabilirsiniz.)




e Battaniye ¢adiri: Sandalye ve battaniye ile, rahat ve kiigiik bir
yerde "cadir" kurun. Birlikte bir seyler okuyun veya battaniyenin
altinda bagka bakim verici faaliyetler yapin.

e Lideri takip edin: Herkes bir daire icinde bir araya gelir ve herkes
sirayla lider olur. Lider, sesli veya sessiz hareket etmenin belirli bir
yolunu secger. Digerleri taklit eder. (Sadece bir kural vardir: kimseyi
incitecek veya utandiracak higbir sey yapilmamasi.)

o Manikiir / pedikiir: (Ozellikle ergenler icin harika): Cocugun
ayaklarini / ellerini 1slatmak ve giizel bir ayak / el banyosu yapmak
icin 1lik su kullanin. Sonra ayaklara / ellere masaj yapmak icin losyon
kullanin. Gergek veya hayali oje kullanabilirsiniz. (Tirnaklari, elleri ve
ayaklari temizlerken veya keserken nazik olun.)

Ergenler icin sakinlegtirici ve birlegtirici aktiviteler
elzlemeyi sevdikleri bir program izleyin
¢ Naslil video oyunu oynayacaginizi ogrenin
eYlruylse ¢ikin
eDinleyin... tavsiye vermeyin
eBirlikte yemek pisirin

Cocuklarinizin duygularina uyumlanin...
cocuklarin duygularini ifade etmeleri igin yer ve zaman verin:

® Cocuklarinizin Duygularini onaylayin.

® Cocuklarinizin Duygularint NORMALLESTIRIN.
e Cocuklarinizin Duygulari ile EMPATI yapin.

® Cocuklarinizi aglamaya tegvik edin.

® Cocuklarinizla birlikte aglamak sorun degil. Cocuklarinizla
aglamak sizin de aglayabileceginizi gordukleri i¢in saglikli
olabilir VE unutmayin siz de iyisiniz.



7
*  Cocugunuza, “Tim hislerin normal. Bu duygulara sahip olabilir ve yine

de iyi olabilirsin. Duygularin gelecek ve gidecek. Bu durumda guzelce
aglamak iyi olabilir. Senin icin buradayim.” diye soyleyin.

Okul ev, ev okul oldugunda...

e Cocuklariniz, okul ¢aligmalari sirasinda
sadece sizin orada olup onlara yardimci
olmaniz konusunda zorlanabilirler.
¢unku ogretmenlerini, arkadaglarini ve
okul guninu ozluyor olabilirler.

e Cocuklarinizin bu farkli
durum hakkindaki
uzuntulerine onem verin.

eOnlara ¢aligmalarinda
yardimcl olun, ancak okul
¢aligmasi sirasinda saglikli
bakig aginizi koruyun.
Aranizdaki bag akademik
basarilarindan daha onemlidir
bu zor zaman boyunca.

e Caligmalari soz konusu oldugunda
cocuklariniza ve ergenlik ¢agindaki
cocuklara bazi segenekler sunun. Konu
se¢melerine veya nerede ¢aligacaklarini
se¢melerine izin verin.

e Arkadaglari ile baglanti kurabilmeleri igin
sosyal medya ile ilgili bazi Kurallari
gevgetin. Bu ozellikle ergenler igin
onemlidir.

e Uyuma ve ¢alisma zamani geldiginde ise,
elektronik cihazlari ve oyunlari bir kenara
birakmak konusunda Kurallari siki tutun.




Cocugunuzla Korona virus
hakkinda konugmak
e Cocugunuzun haberlere erigimini

sinirlandirin. Ekranda izledikleri
her konuyu gozlemleyin.

e Bildikleri ve bilmek istedikleri
konulara ilgi gosterin. Sorularinin
sizi yonlendirmesine izin verin.

Konugmak icin zaman ayirin. Soyleyin...

® “Korona viriis hizla yayilan bir hastalik. Bazi insanlar ¢ok az

hastalanirken bazi insanlar daha fazla hastalanabiliyorlar. Ama
dunyanin her yerindeki akilli insanlar birlikte konugup ve ¢aligip bu
problemi ¢c6zmeye caligiyorlar”.

e "Bu kadar ¢ok insan bir arada ¢alisirken, onlarin kararliligi stiper bir gli¢
gibidir. Ama sabirli olmaliyiz, ¢linkii problemi ¢ozmeleri biraz zaman alacak”.

e “Bizim ailemiz ¢ok gli¢ll, ve birlikte bunun Ustesinden gelecegiz”.

e “Anneler, babalar, 6gretmenler ve diger yetiskinler cocuklari glivende ve
saglikli tutabilmek icin birlikte calisiyorlar”.

e “Yalniz degilsin, seni ¢ok seviyoruz”.

e "Diinyamiz buna benzer zamanlardan ge¢misti, ve bir ¢ok insan
¢oziim bulana kadar ¢ok caligt”. (Cocuk felci ve benzeri
hastaliklar.)



Travmatik ge¢misi olan
cocuklar ve ergenler

eStrese ve endigeye en duyarli
olanlardir.

eYetigkinlere bakim vermeleri
konusunda daha az guven duyarlar.

e Erken donemde “"Guvende degilim”,
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Kendimi korumaliyim”, "Benim
sucum”, "Kapana kisildim” gibi negatif
diguncelere sahip olabilirler.

*Bu negatif dusunceler tetiklenir ve

mucadelelerini zorlu hale getirebilir.

Travma gegmisi olan gocuk ¢ok fazla glivenceye ihtiyag
duyar.

Cocugunuza,
e “Seni glivende tutmak icin elimizden her seyi yapacagiz”.
e “Her zaman ihtiyacin olan seyi aldigindan emin olacagiz”. 1

e "Bu zor bir durum ama bir sonu olacak”.

Eger cocugunuz ya da ergen cocugunuz su anda terapi
aliyorsa devam edin!

e Eger ¢ocugunuzun guncel bir terapisti varsa, terapiye devam etmeleri
onerilir.

e Dunyanin her yerinde terapistlerin baglanti kurabilmek i¢in bir ¢ok
alternatifi var. Bunlar zoom, skype gibi uygulamalar olabilir.

e Eger terapistiniz henuz size ulagmadiysa siz ona ulagin!

e Seanslar farkli gortinecek ve farkli duyulacak, ama aileniz bu yeni
duruma aligmaya ¢aligirken bir sure sizin igin iyi bir destek yolu olabilir.
Cocugunuz herhangi bir terapi almiyorsa bile

terapistlere ulagip baglamaniz

normaldir!
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Eger cocugunuz uzuntuyle, endigeyle, bikkinlikla dolup tagtiysa ve farkl
davraniglar gosteriyorsa ve siz bu durumdan endige duyup destek ariyorsaniz,
herhangi bir ruh sagligl daniganindan hem kendiniz i¢in hem de ¢ocugunuz igin
destek almaktan ¢cekinmeyin.

Bir ¢ok profesyonel internetten veya
telefondan destek vermektedir.

Travma uzerine yogunlasmig bir terapi olan
EMDR ¢ift yonlu goz hareketleri
icermektedir ve bu hem ¢ocuklara hem de
ebeveynlere bu zor donemi atlatmalarinda

yardimci olabilir.
e Ihtiyaciniz olan destegi size verecek bir
terapist bulun.

Geng neslin bir jenerasyonunu
simdi ve gelecekte zorlayici
durumlarda, onlara yardimci
olabilmeleri ve baskalariyla bag
kurabilmeleri igin gerekli
esneklik kaynagini vererek onlari
gliclendirebiliriz.

Global ChiJd-EMDR

Alliance

Tirkge'ye cevirenler:
Uzm. Psk. Sebnem Turkmen
Uzm. Psk. Ceyla Buke

Ebeveynler ve Bakim
verenler igin ozel
gorev grubu:

Debra Wesselmann -
U.S. Cathy Schweitzer
- U.S. Stefanie
Armstrong - U.S.
Glenda Villamarin -
Ecuador Miyako
Shirakawa - Japan
Sarah Schubert --
Australia Maria
Zaccagnino - Italy
Arianne Struik --
Australia



