


Degerli ebeveynler,

Bu kitapcik Corona Virusu salgin doneminde cocuklari ve ebeveynleri
desteklemek adina hazirlanmistir. icinde bulunan cesitli Emdr kaynak
calismalarini cocugunuzla birlikte uygulayabilirsiniz. Kitapcigin sol tarafi
cocuklar, sag kismi ise ebeveynler icin tasarlanmistir.

Bu glnleri geride birakabilecegimize inancimiz tam. Sevgi ve dayanisma ile...
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Bazen karmasik hissetsem de, icimde bir yerlerde giivende
oldugumu bilen bir parcam var. Bunu hatirlamaya ihtiyag
duydugum anlarda gii¢ bilekliGime bakmak bana iyi geliyor.

Ebeveyne Not

Uzerinde harfler bulunan boncuklar ve bir misina
cocuga sunulur. Corona Virls slreciyle basa
cikabilmek icin en ¢ok ihtiyac duydugu kaynaklarin ne
oldugu c¢ocuga sorulur. (Glvende hissetmek,
basedebilecegine inanmak, cesaret vs. gibi.)

Cocuktan bu kaynaga daha oOnce sahip oldugu
anilarini distinmesi istenir. Buldugunda, bu anlar
dustnurken misinaya boncuklari dizmesi beklenir. Bu
kaynaklara sahip oldugu bir anisina ulasamazsa, bu
kaynaga sahip olduguna inandigi birisini diistinmesi ve
bununla iliskili aniyr disinmesi onerilir. Boncuklari
misinaya dizerken bu kaynaklara sahip olduguna
inandigl kisinin bu glcu kendisine aktardigini hayal
ederek bilekligini tasarlamasi tesvik edilir.

Amag¢: Bu bir kaynak calismasidir. Cocugun sahip
oldugu glclu taraflarini ona animsatmak, su anda
yasadigl veya gelecekte yasayacagl zorlu durumlarla
basa ¢ikabilmesi adina destek niteligi tasiyacaktir.



icimde bir yerlerde sonsuz bir giic var.
Bir giin hepsi geride kalacak.

Ebeveyne Not

Cocuktan Corona surecini geride biraktigi, Corona’yi
yendigi ani hayal etmesi istenir.

Ornek Yonerge:
“Tuim bu dénemin bittigini disindigiinde su anda
kendini nasil hissediyorsun? Bedeninde neler oluyor?”

“Bu donemi atlatmis bir kahraman olsan nasil bir
kahraman olurdun? Hangi 6zelliklerin olurdu?”

“Corona’yi yendigin o ani diistin ve resmini ¢iz.”

Amag: Cocugun icsel kaynaklarina odaklanmasi, yogun
duygulariyla basa cikabilmesi, reglilasyon icin ihtiyag
duydugu kaynaklara odaklanmasi ve

gelecekteki umut dolu streci fark etmesi.



Ey Corona! Biraz kirmizi ruj, yesil saclar, mor bir sapka da koyduk
mu... iste tamam! Azicik da biyik mi istersin yoksa?

Ebeveyne Not

Yogun bir duyguyu tanimak, ihtiya¢ aninda kendi
duygu durumumuzu diizenlemek icin en dnemli
araclardan biridir. Cocuklar yogun duygularini gizerek,
yazarak, oynayarak somut hale getirirler. iclerinde bir
yerde kontrol etmekte gli¢clik yasanilan duygu,
somutlastikca farkindalik artar.

Ornek Yénerge:
“Haydi Corona Virls’l cizelim.”
“Simdi Bay/ Bayan Corona’yi komik hale getirelim.”

Amag: Yasadigl belirsizligi cocuk icin daha belirgin,
somut ve ongorulebilir hale getirebilmek. Bir nebze de
olsun kontrol, gliven ve gl¢ duygusu hissetmesi
konusunda destek olmak.



Madem bu aralara evdeyiz, haydi biraz miizik!
Bir sag, bir sol! Bir sag, bir sol!

Ebeveyne Not

Emdr perspektifine gbre yogun duygulari ve travmatik
anilari islemlemek icin ¢ift yonli uyarim oldukga etkili
tekniklerden biridir. Beynin sag ve sol yarimkuresini
aktive edecek her turlu etkinlik cocuklara iyi gelecek.

Ornek aktiviteler:

Bateri calmak
Marakas sallamak
Yaruyus yapmak
Boyamak

Kelebek sarilmasi



qmﬁ

Bu bilgi bana lazim degil! Biraz sesini kisallm! Vuuuuup!

Ebeveyne Not

Sira disi bir donemden geciyoruz. Boyle zamanlarda
glindemi takip etmek ve glivende olabilmek adina
onlemler almak her birimizin yasamsal ihtiyaci. Tim aile
dyelerinin uzun sureler bir arada oldugu bu donemlerde,
cocuklarin yaninda konusulan ve izlenen zorlayici
iceriklere dikkat etmekte fayda var.

Cocuklara, onlara zorlayici gelebilecek igeriklerden
kendilerini korumayr da oOgretmek onemli. Ekranda,
insanlarin konusmalarinda onlara fazla gelen, kendilerini
iyi hissettirmeyen icerikler oldugunda ellerindeki hayali
sihirli kumandayla bu sesleri kistigini hayal edebilirler.

Bu 0Ozel kumanda c¢esitli materyallerle tasarlanabilir,
kumandanin kendine has 6zellikleri olabilir.

Amag: Belirsizlik pek cogumuz icin kaygi verici olabiliyor.
Hele ki ebeveynlerinin yogun duygularini yonetmekte
glclik cektigini goren c¢ocuklar icin durum iyice
zorlasiyor. Bu tarz oyunbaz aktiviteler, cocuklarin
kaybetmis olabilecekleri giic ve kontrol duygularini oyun
icinde geri kazandirmak igin harika firsatlar.



Oturdugumu fark ediyorum. Altimdaki saglam zemini.... Buradan
aldigim giicii fark ediyorum. Giivende oldugumu... Bedenimde
olanlara veriyorum tiim dikkatimi... Sakin ve yavas... Sakin ve
yavas iz siriyorum.

Ebeveyne Not

Cocuklarin; beden farkindahgi saglamalari, duyularini
fark etmeleri, gevsemeyi, duygu durumlarini
diizenlemeyi, sabretmeyi, glven duymayi,
birakabilmeyi, sakinlesebilmeyi, bas edebilmeyi ve
anda kalabilmeyi o6grenmeleri ve icsellestirmeleri
muhim.

Yoga, meditasyon ve bilin¢gli farkindalik egzersizleri
yapmak, bunlari gunlik rutinlere dahil etmek bu
surecte hepimize iyi gelecektir.

Ozellikle boylesi rutin disi zamanlarda topraklanma
egzersizleri regulasyon icin cok 6nemli.

Ornek Yonerge:

“Simdi gozlerimizi kapatalim... Derin bir nefes alalim...
Sanki buyuk baloncuklar Gfliyormus gibi... Sakin...
Yavas ve dikkatli...”



Sevgisiz gicik Corona! Uzun zamandir beni kontrol etmeye
calisiyorsun! Bu durumdan artik ¢cok sikildim! Bir daha asla
aklima geleyim deme!

Ebeveyne Not

Cocuklar yogun duygularini kavradikga,
somutlastirdikca duygu durumlarini dizenlemeleri,
sakinlesmeleri ve gevsemeleri cok daha rahat olur.
Gunluk hayatta kendilerini
endiselendiren/Gzen/zorlayan duygularini gizerek,
yazarak, oynayarak somut hale getirirler. iclerinde bir
yerde kontrol etmekte glgclik yasanilan duygu
somutlastik¢ca farkindalik artar.

Ornek Yonerge:

“Son zamanlarda Corona Virlis hakkinda cok giindem
var. Zaman zaman endiselendigini fark ediyorum.
Corona Virtis'e bir mektup yazmak ister misin?”

Amag: Yasadigi belirsizligi ¢ocuk icin daha belirgin,
somut ve 6ngorulebilir bir hale getirebilmek. Bir nebze
de olsun kontrol, gliven ve gi¢ duygusu hissetmesi
konusunda destek olmak.



Kag¢in Corona geliyor! Koronacilikkkkkkkkk Sporrrrr!!!!

Ebeveyne Not

Oyun, ¢ocuklar icin en etkili iyilesme aracidir. Cocuklar
kendilerini etkileyen durumlari tekrar tekrar oynayarak
anlamak isterler. Boylece durumla daha iyi basa
cikabileceklerdir. Cocuklar kendilerine neyin iyi
gelecegini ve neyin kendilerini iyilestirecegini icsel
olarak ¢ok iyi bilir. Dogal, spontan ve yonlendirmesiz
oyunlar kendiliginden iyilestiricidir.

icinde bulundugumuz bu sira disi dénemde ¢ocugunuz
da gonulliyse yonlendirmeli oyunlar oynayabilirsiniz.
Oyun icinde aile tyelerinden biri Corona, digerleri de
siradan insanlar olabilir. Her tirli oyunbaz yaklasim ve
oyunun kendisi, bedende ve zihinde bulunan travma
enerjisinin disavurumu igin harikadir.
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Benim canim giivenli yerimi duisliiyorum. Piifiir pliftir esen riizgari,
tenime degen kum tanelerini duyumsuyorum. Dalga seslerini
duyuyorum. Ayagimin altindaki saglam zemini hissediyorum.
Bedenimdeki gevsemeyi fark ediyorum.

Ebeveyne Not

Guvenli Yer egzersizi Emdr terapisinde en sik kullanilan
kaynak calismalarindan biridir. Zorlayici durumlarla ve
duygulara basa cikabilmek icin kaynaklara ihtiya¢ duyariz.
Bu egzersiz cocuklarin farkindaligini arttirmak,
kaynaklarina ulasmalarini saglamak, kendilerini glivende
ve huzurlu hissettikleri anlari animsayarak
sakinlesebilmeleri icin oldukga etkilidir. Glvenli yerini
distinen ¢cocugunuzun 5 duyusunu aktive edecek sorular
sorarak egzersizin derinlesmesini saglayabilirsiniz.
Ornek Yonerge:

“Haydi gozlerimizi kapatalim. Kendini rahat ve glivende
hissettigin bir yer hayal et. Bu yer daha once gittigin,
bildigin bir yer olabilir. Hayali bir yer de olabilir. Sen
kendini nerede glivende hissediyorsan oradasin.”
“Kendini orada gorebiliyor musun?”

“Etrafinda neler goriyorsun? Tim detaylari fark et.”
“Dokulari fark et. Uzanarak onlara dokundugunu hayal
edebilirsin.”

“Neler duyuyorsun?”

“Nasil bir koku aliyorsun”?

“Buradayken bedeninde neler oluyor? Neler
duyumsuyorsun?”



