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Degerli cocuklar ve ebeveynler,

Bu kitapcik KoronaVirts (COVID-19) salgini
doneminde cocuklari desteklemek ve olumsuz
duygularla bas edebilmelerini saglamak icin
hazirlanmistir. icinde bulunan cesitli Cocuk
EMDR calismalarini 5 yasindan blyuk
cocuklarla inceleyip, uygulayabilirsiniz.

Saglikh glinlerde bulusmak dilegiyle, sevgiler.
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Bir varmis bir
yokmus.
bahcesinde zeytin
agaclari olan tek

katli bir evde
annesi babasiyla
yasayan Deniz
adinda mutlu bir
cocuk varmis.

Deniz her sabah uyanir uyanmaz mis kokulu
sabunuyla elini ytzunu yikar, dislerini fircalar,
pijamalarini ¢cikarip okul kiyafetlerini giyer,
kahvaltisini yapar kaykayina atlar, okulun
yolunu tutarmis.

O sabah okula giderken bazi insanlarin
agizlarinda beyaz maskeler, ellerinde
eldivenler gormus.

Kafasi biraz karismis...
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O sabah evden
ctkmadan énce de
anne ve babasini
haberleri plir dikkat
izlerken gérmdis,

ona kapiyi acarken
hic dikkat
etmediklerini
hatirlamis. Bir
gariplik sezmis.

Okulda arkadaslariyla bahcede
oynarken nobetci 6gretmenlerin
toplanip konustuklarini gériince,
yuzlerindeki endiseyi gormds.

Arkadaslari Deniz ‘hadi sira sende’
diye seslenince ve birden top eline pat
diye vurunca silkelenip kendine
gelebilmis.

Neler oluyor diye arkadaslarina
sormus fakat etrafindaki herkes onun
gibi 8 yasindaymis ve keyifleri yerinde
gozuklyormus.
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Deniz okulda en glivendigi kisilerden biri olan
Sevim 6gretmeninin yanina kosup, sormus.

'Ogretmenim evde, okulda herkesi biiyik
gozlerle birbirlerine bir seyler anlatirken
gorayorum. Neler oluyor ?‘ diye sormus.

Ogretmen: ‘Deniz ben de siniftaki tim
arkadaslarinla bu konuyu konusmak
istiyordum, hadi yerine otur, tim
arkadaslarina da anlatayim.” demis.

@uzm.psikolog.deryaikdjaioune



Sevim é6gretmen: Arkadaslar merhaba, sizlerle bir konuda bilgi
paylasmak istiyorum.” demis.

 ‘Bazilariniz anne babanizin konusmalarina sahit oldunuz
ya da disarida maske, eldiven takan insanlar gérdiiniz.

* Dinyamiz bu glinlerde zor bir virlsle bas ediyor. Bu
virisin adi Korona ve ilk olarak Asya ulkelerinden olan
Cin’in bir sehrinde gorulda.

* Sonra insanlarin seyahatleriyle tim dinyayi dolasip
yaramazlik yapmaya devam etti.
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‘Sonra bizim tlkemize de elden ele, agizdan agiza,
hapsuruktan hapsuruga ziplayarak ulasti.’

7794799 000

Kaynak: www.woldometers.info/coronavirus 29Mart2020
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Sizler su anda guvende ve sagliklisiniz. Anne ve babaniz sizi hep koruyacak.
Fakat yaramaz korona viristinin cocuklara bulasmamasi hatta yetiskinlere de
bulasmamasi icin bazi sartlari var! Bunlar;
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Ellerini sabunla
‘kUcUk kurbag’
sarkisini sdyleme
suresince
ylkaman
gerekiyor.

Bir sUre okula devam etmeden,
diger arkadaslarindan,

akrabalarindan uzak durararak,

mesafeni koruyarak, virus
dunyadan uzaklasana kadar
Opusme, sarilima, dokunma
olmamasi gerekiyor.

@uzm.psikolog.deryaikdjaioune

Yeni

tokalasma,selamla
ma, sevgini
gosterme yollarni
kesfetmen,
resmetmen,
cizmen, boyaman
gerekiyor.



Kafaniz karismis olmali, sizleri cok iyi anliyorum ve hepimizin
guvende oldugunu bir kez daha hatirlatmak istiyorum. Simdi bu

yaramaz virtsun Ustesinden nasil gelecegimizi gérelim.

Kahramanlar burada mi ?

Basliyoruzzzzzz...
Senin kahramanin hangisi ?
Yoksa sen kendi kahramani gizebilirsin !
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Simdi herkes onundeki Arsimet
spiralinin tUzerindeki glilen ytzden
baslayarak ilk siyah noktaya kadar
derin bir nefes alip, siyah noktaya
geldiginde nefesini yavasca
agzindan versin litfen.
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Simdi bu virlsle bize gelen misafir duygulari anlama,
tanima ve oyun zamani.

Su anda hangi duygum kapiyi tik
tik caliyor ?

Nasil hissediyorum ?
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Duygum hangisi?

O duyguna dokunabilirsin |
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Simdi de sizlerle en mutlu oldugumuz anlara gidecegiz. Az dnce
yavasca nefes alip vermeyi 6grendigimiz gibi nefesini al simdi ver
ve hayatindaki en mutlu oldugun ani disin, bunu fark et!

Simdi seni mutlu eden bu gérintinin tim
ayrintilarini fark et,

- etrafinda neler, kimler var ?

- duydugun bir sey var mi ?

- ses/ler duyuyor musun ?

- agzinda bir tat var mi?

- bedeninde neler hissediyorsun?

Simdi bu kutunun uzerine seni

\ e a2l mutlu eden 5 tane esya, insan ya da

yerin resmini ¢giz.



Sizi rahatlatmak icin cok mucizevi bir sey yapacagiz. J
Adi ’kelebek kucaklamasr'.

Bir elin sag omzuna, diger elini sol omzuna koy ve kendine sanl\
kendini kucakla.

O hayalideki mutlu oldugun ani (dogum guniin, ilk kez bisiklet kullandigim an
vb.) fark et ve dnce bir omzuna sonra digerine yavasca dokun. Omuzlarina tip

tip yaparak devam et, tipki bir kelebegin kanat cirpmasi gibi (yarim dakika). Su
an guzel, olumlu duygulari, dustinceleri, bedenindeki rahatlamayi fark et.

Bu kucaklamayi kendini ne zaman uzgun, kaygil, korkmus, panik halinde
hissedersen kullanabilirsin.
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Simdi sira, Korona Virusuyle tanistiktan sonra hangi duygulari ve o

duygulari 1’den 10’a kadar ne kadar hissettin onu gostermekte...
(1 en az 10 en ¢ok)

Kaygr Uzunti Korku Ofke Mutlu
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Simdi tim vucudunu ve bu rahathgi fark et. Kurabiye Adamin tzerinde o
rahatlamayi goster, ciz ya da renklendir.

Bedenini esnet ve gevset

LT
JJ J ‘ Guvende hissettigin battaniyene saril
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Simdi en kotl, cirkin virtst bulalim ona komik bir isim takalim. Sonra onu
karalayalim, istersek burusturup ¢op kutusuna firlatalim.
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Deniz ve arkadaslari Sevim 6gretmenin soylediklerini dikkatle
dinlediler ve tiim oyunlara istek ve heyecanla katildilar.

Deniz donus yolunda halen karmasik dustinceleri oldugunu fark etti. e

Kaykayiyla hizli hizli gitmek yerine yurtyerek yavasca gitmeyi tercih etti.

Yolda gordugu diz, yatay, hosuna giden orta buyuklikteki taslari tek tek toplac |
ve cebine doldurdu.

Eve vardiginda anne-babasinin onu heyecanla ve endiseli gézlerle bekledigini
gordu.

* Okulda Sevim 6gretmenin anlattiklarini, yaptiklari etkinlikleri onlarla paylasti.

* Annesi Deniz’in cebindeki siskinligi gériince, merakla sordu.
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Deniz cebindeki taslari ¢cikardi, babasi taslari goriince hemen -
boyamaliyiz deyip iceriden boyalari getirdi. /

Anne ve babasinin ona aldigl yeni sabunla taslari yikadi sonra dezenfektan
soltisyonla taslari guzelce temizledi ve kuruladi.

Daha sonra anne ve babasi Deniz’in tatildeki ve okuldaki cesur oldugu
anlari, odasinin, kendinin temizlik ihtiyaclarini karsiladigi anilari,
arkadaslarinin ve annesinin bazen endiseli, korkulu hissettigi zamanlarda
nasilda kahramanca onlara destek oldugu anlari tek tek hatirladilar.

Deniz her tasi ayri bir aniyi temsil edecek sekilde boyadi. Kendini ¢ok iyi
ve glvende hissetti.

En korkusuz,givende hissettigi tasi yanina aldi ve odasina gitti.
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Deniz odasina dogru yurlrken ‘ben saglklhyim’ ve ‘ben gliivendeyim’
cimlelerine tamamen inaniyorum diye kendine hatirlatti.

Sende 1-7 arasinda bu distincelere ne kadar inandigini bul ve soyle.(1 dogru degil, 7 cok dogru)
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¥ sAGLIKLIVINV

¥ GUVENDEYIM




Korona viriisu karsiti SPREY (anti-korona spreyi)
:S,md/ sira sehde! Seninle Korona virtist karsiti gizli bir silah kesfediyoruz.

Etkinlikleri sen yap :)

Malzemeler:

v'Piskurtmeli bir su sisesi

v'Bir bardak su— 200 ml

v'7 damla limon suyu

v'Taze nane/kekik/maydanoz/lavanta dali (bir tanesi)
v'Parlak simler

*Malzemeleri istedigin gibi degistirebilirsin.
*Olumsuz duygular ne zaman seni ziyarete gelirse,

bu spreyi sikabilirsin, bu sprey seni korona
virisunden koruyacak kalkani olusturacaktir.
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Her yapragin icine olumlu seni anlatan &zellikleri, basarilari,
sevdigin esya ya da kisi/canlilann isimlerini
yaz ve renklendir.
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veeeeeeses BEYNI

Beynim yeni bilgiler 6grendiginde buyUyor.

Bu gun ne 6grendin?

Yeni bilgiler 5grenmek beyinde yeni yollar olusturur. Tekrar etmekse
bilgileri, yollan guclendirir.

Bu gUn yeni ne &6grendin ¢

Yeterince su icmek, saglikl yiyeceklerle beslenmek hafizani gUclendirir, dikkatini ve
konsantrasyonunu artirr.

Bu gUn saglikli ne yedin ¢




Aklima korona virasuyle ilgili endise verici disunceler gelse ya da kendimi
yalniz hissetsem buyuklerime, arkdaslarima, akrabalarima telefon ya da
kamerali gorisme ile ulasabilecegimi biliyorum.
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Bu bir mandala, onu boyamak
kendini sakin, rahat hissettirirken,
odaklanmani, bu ani yasamana
yardimci olur. icindeki o sakinligi,
huzuru hissetmek icin onu istedigin
sekilde renklendir.
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Haftalik yapilacaklar listesi hazirla ve dolabina asabilirsin.
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Kendini ve evde en ¢ok yapmaktan hoslandigin aktiviteyi ciz.
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