


Değerli	ebeveynler,

Bu	kitapçık	Corona Virüsü	salgın	döneminde	çocukları	ve	ebeveynleri	

desteklemek	adına	hazırlanmıştır.	İçinde	bulunan	çeşitli	Emdr kaynak	

çalışmalarını	çocuğunuzla	birlikte	uygulayabilirsiniz.	Kitapçığın	sol	tarafı	

çocuklar,	sağ	kısmı	ise	ebeveynler	için	tasarlanmıştır.

Bu	günleri	geride	bırakabileceğimize	inancımız	tam.	Sevgi	ve	dayanışma	ile…

Yazar: İrem	Polat	

Klinik	Psikolog

Çift	ve	Aile	Terapisti

psikologirempolat@gmail.com,	@psikolog_irempolat

Çizer:	Berke	Polat

berkepolat12@gmail.com
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Bazen	karmaşık	hissetsem	de,	içimde	bir	yerlerde	güvende	
olduğumu	bilen	bir	parçam	var.	Bunu	hatırlamaya	ihtiyaç	
duyduğum	anlarda	güç	bilekliğime	bakmak	bana	iyi	geliyor.

Üzerinde harfler bulunan boncuklar ve bir misina
çocuğa sunulur. Corona Virüs süreciyle başa
çıkabilmek için en çok ihtiyaç duyduğu kaynakların ne
olduğu çocuğa sorulur. (Güvende hissetmek,
başedebileceğine inanmak, cesaret vs. gibi.)

Çocuktan bu kaynağa daha önce sahip olduğu
anılarını düşünmesi istenir. Bulduğunda, bu anları
düşünürken misinaya boncukları dizmesi beklenir. Bu
kaynaklara sahip olduğu bir anısına ulaşamazsa, bu
kaynağa sahip olduğuna inandığı birisini düşünmesi ve
bununla ilişkili anıyı düşünmesi önerilir. Boncukları
misinaya dizerken bu kaynaklara sahip olduğuna
inandığı kişinin bu gücü kendisine aktardığını hayal
ederek bilekliğini tasarlaması teşvik edilir.

Amaç: Bu bir kaynak çalışmasıdır. Çocuğun sahip
olduğu güçlü taraflarını ona anımsatmak, şu anda
yaşadığı veya gelecekte yaşayacağı zorlu durumlarla
başa çıkabilmesi adına destek niteliği taşıyacaktır.
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İçimde	bir	yerlerde	sonsuz	bir	güç	var.
Bir	gün	hepsi	geride	kalacak.	

Çocuktan	Corona sürecini	geride	bıraktığı,	Corona’yı
yendiği	anı hayal	etmesi	istenir.	

Örnek	Yönerge:
“Tüm	bu	dönemin	bittiğini	düşündüğünde	şu	anda	
kendini	nasıl	hissediyorsun?	Bedeninde	neler	oluyor?”

“Bu	dönemi	atlatmış	bir	kahraman	olsan	nasıl	bir	
kahraman	olurdun?	Hangi	özelliklerin	olurdu?”

“Corona’yı yendiğin	o	anı	düşün	ve	resmini	çiz.”

Amaç:	Çocuğun	içsel	kaynaklarına	odaklanması,	yoğun	
duygularıyla	başa	çıkabilmesi,	regülasyon	için	ihtiyaç	
duyduğu	kaynaklara	odaklanması	ve	
gelecekteki	umut	dolu	süreci	fark	etmesi.
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Ey	Corona!	Biraz	kırmızı	ruj,	yeşil	saçlar,	mor	bir	şapka	da	koyduk	
mu… İşte	tamam!	Azıcık	da	bıyık	mı	istersin	yoksa?

Yoğun	bir	duyguyu	tanımak,	ihtiyaç	anında	kendi	
duygu	durumumuzu	düzenlemek	için	en	önemli	
araçlardan	biridir.	Çocuklar	yoğun	duygularını	çizerek,	
yazarak,	oynayarak	somut	hale	getirirler.	İçlerinde	bir	
yerde	kontrol	etmekte	güçlük	yaşanılan	duygu,	
somutlaştıkça	farkındalık	artar.	

Örnek	Yönerge:	
“Haydi	Corona	Virüs’ü	çizelim.”
“Şimdi	Bay/	Bayan	Corona’yı	komik	hale	getirelim.”

Amaç:	 Yaşadığı	 belirsizliği	 çocuk	 için	 daha	 belirgin,	
somut	ve	öngörülebilir	hale	getirebilmek.	Bir	nebze	de	
olsun	 kontrol,	 güven	 ve	 güç	 duygusu	 hissetmesi	
konusunda	destek	olmak.
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Bir	sağ,	bir	sol!	Bir	sağ,	bir	sol!
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Bu	bilgi	bana	lazım
	değil!	Biraz	sesini	kısalım

!	Vuuuuup!
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Kaçın	Corona
geliyor!	Koronacılıkkkkkkkkk

Sporrrrr!!!!
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