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Sevgili Anneler, Babalar ve Diger Bakim Verenler...

Hepimiz belirsizliklerle dolu sikintili bir dénemden geciyoruz. Ama daha
iyi yarinlar igin bu sirecte gocuklarimiza yardimci olmamiz sart.
Bu kitap cocuklarin etkin basa ¢ikma becerilerini gelistirmek ve psikolojik
dayaniklihigini desteklemek igin hazirlanmigtir.

Kitabin ilk bdliminde cocuklarin duygu ve disUncelerini ifade
edebilecekleri etkinlikler, ikinci béluminde ise iyilik hallerini destekleyecek
aktivite &nerileri mevcut.

Bu kitabi cocugunuzla kullonmadan énce bastan sona okumaniz ona
rehberlik etmek acisindan iyi olabilir. Cocuk istedigi bélimden
baslayabilir, bazi sayfalar atlayabilir, bir sire ara vermek isteyebilir.
Kitabinin igerigini kiminle ve nasil paylasacaginin kararini da ona birakin,
ama belirli araliklarla gizdikleri hakkinda konusmasini isteyin.

Kitapcigin ciktisini alabilme sorununa karsin calismalar cocugun kendi
defterinde ya da ka&gitta yapabilecegi tarzda olusturulmaya caligildi.
Saglikla...

Uzm.Psikolog Sehrazat Genci
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Merhaba, ben okul psikologun Sehrazat. Bildigin gibi tUm dinyada

yasanan salgin nedeniyle hayatimizda birtakim degisiklikler gerceklesti.

Bu yasananlar sende farkli duygu ve dusiunceler uyandirmis olabilir.
Elindeki kitapgigi duosonduklerini ve hissettiklerini ifade etmene yardimci
olmasiicin Zeyno égretmen ile sizin icin hazirladik.

Bu kitapgik simdiye kadar sahip olduklarindan farkli, ¢onks icini kendi
dUsUncelerin ve duygular resimleyerek sen dolduracaksin. Ayrica bu
kitapta zorlu durumlarda sana iyi hissettirecek seyler de bulabilirsin.
Ihtiyacin olan sey bir defter (eger kitapcigin ciktisini alamazsan) ve kalem
kutunda olan malzemeler.

Umarim bu kitabi doldururken iyi vakit gegirirsin ve sana uzaktan da olsa

yardimci olabiliriz.

Haydi o zaman baslayalim!
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DUYGULARIM
Yasanan bazi durumlar karisik duygular yasamamiza neden olur. ilk defa
salgini 6grendigimde bircok sey hissettim ve dUgindim.

Asagidaki disiince balonlarina (ya da defterine) aklindan gecenleri ve \a

duygunu gésteren bazi suratlar ciz.
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CEVREMDEKILERIN DUYGULARI . _ _

Cevrendeki yetigkinlerin de bazi duygulari yasadigini gézlemlemis

olabilirsin. Bu sayfaya (ya da defterine) onlarin duygularini gésteren bazi

suratlar ¢ciz ve yanina isimlerini yaz. Y
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DEGISIM

Herkesin hayatinda dénem dénem degisimler yasanir. Degisim dogaldir ve

her yagsamin bir parcasidir. Dogada yasanan ya da kendi hayatindan aklina

gelen degisimleri asagiya (ya da defterine) ciz. N

Ornek:

Tohum \4 Filiz ‘4 Bitki
>

777777
////Z// 4
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HAYATIMDAKi DEGISIKLIKLER . _ _
Bu salgin da bazi yasam degisikliklerine sebep oldu. Asagiya (ya da

defterine) salginin hayatina getirdigi degisiklikleri ¢iz ya da yaz.
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ZORUNLU TATIL
Bir cok Ulkede oldugu gibi bizde de salgin sebebiyle bir sireligine egitimin

vzaktan devam edilmesine karar verildi. Okulda olmamak sana nasil

hisettiriyor?¢ Resmini ¢iz. N
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DUYGULARIMIN RENGI
Buraya kadar senin duygularini kesfettik. Bu duygularin rengi olsaydi hangi

renk olurlardi? Asagidaki bosluga (defterinde buna benzer bir sayfa
olusturabilirsin) duygunun adini, daireye ise o duygu icin sectigin rengi  \&

boya.

Simdi gézlerini kapa ve bu duygularini vicudunun neresinde hisettigini fark
et. Sonra gérdigun bu cérek adam Gzerinde (defterine cérek adami kendin
cizebilirsin) vicudunda duygularinin yerlerini onlara verdigin renklerle
boya.
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DEGISMEYEN SEYLER

Salgin déneminde bir takim seylerin iptal oldugu dogrudur. Bu sirecte

eskiden keyif aldigin seyleri yapamiyor olabilirsin. Ama degismeyen hala

cok sey var, biliyor musun? 1)

Iliskilerimiz... Mozik... Oyun.. Sohbetlerimiz... Umudumuz... Kitaplarimiz..
Baharin kokusu... Yardimseverligimiz... Dayanigmamiz...

Asagiya (ya da defterine) evde kalarak yapmaktan hoslandigin seyleri
resmini giz.
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KONTROL HALKASI

Salgin ortaya c¢iktigindan beri kontrolimizin diginda olan bazi seyler

gerceklesti.  Aslinda hayatimizda her zaman bizim kontrolimizde

olmayan durumlar oluyor. N

Gel senle kontrol edebildiklerimizi ve edemediklerimizi birlikte gézden
gegirelim. Asagida yazilanlardan kontrolimuizde olanlari halkanin igine,
kontrolomuzde olmayanlari ise disina yaz lotfen. Aklina baska bir madde

gelirse onlari da ekleyebilirsin.
Hava durumu
Hangi kiyafet giyecegim
Ten rengim, g6z rengim
Baskalarinin ne séyledigi
Salginin ne kadar strecegi
Saghgimi korumak
Okullarin ne zaman agilacag:
Kurallara uyumum
Baskalarinin davraniglari
Evde yapabilecegim aktiviteler
Temizlik aligkanhklarim

Halka agik yerlerden uzak durmak

Acik hava aktiviteleri ertelemek
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BIRAK GITSIN

Degistiremedigimiz ve kontrol edemedigimiz seyler icin bazen ¢ok ugrasir

ve 0z0lUroz. Ama yogunlasmamiz gereken yer aslinda halkanin icidir.
Halkanin digina yazdiklarini ve baska yasadigin endiselerini bu balonlarin -\

(ya da defterinde cizecedin) icine ciz ve birak rizgar onlar ucurup

gotursun...
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GUNES GIBIYIM

Her sUper kahraman gibi bizim de giclU yénlerimiz var. Peki sen giclo

yanlarinin farkinda misin¢ Aklina gelenleri veya asagidaki listeden sahip
oldugunu disondugin 6zellikleri sec ve gunesin (defterine kendin W&

cizebilirsin) isinlarina yaz, icine ise adini yaz ve gines gibi parla :)

Azimli. Nazik. Komik. Cesur. DUrust. Caliskan. Vicdanli. Mitevazi. Cémert.
Umut dolu. Disiplinli. Guvenilir. lyi dinleyici. Dikkatli. Merhametli. Sevecen.
Hayal gict yUksek. Ozverili. Cevik. DUsUnceli. Sadik, Acik fikirli. Sabirli.
Hizli. Kendine givenen. Neseli. Yaraticr. Isbirlikci. Aktif. llgili. Zeki.
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KORUMA KALKANIM

Bazi kisiler salgin déneminde kendini caresiz ve savunmasiz hissedebilirler.

Sana da béyle oluyor mu?2 Bu duygularla basa ¢ikmak igin gérdigin
koruyucu kalkan sana yardimer olacak. Istersen burada (ya da defterinde W&
cizecedin kalkan Uzerinde) istersen de ailenle birlikte kocaman bir
kartondan kalkan olusturabilirsiniz. Kalkanin icine sana yardimer olan
kisileri, yaptigin énlemleri yazabilir, sana gicinU hatirlatacak sembol ve
sekilleri yapigtirabilirsin. Hazir olunca odanda gérinen bir yere as ki

yanindaki gict sana hep hatirlatsin.

Mesela: ellerimi gizelce yikiyorum, dengeli besleniyorum, ailem beni

koruyor,dikkatliyim vs.
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SUKRAN GUNLUGUM

Her gun mikemmel olmayabilir ama her ginin gizel bir yéni mutlaka
vardir. Gunin hizl temposunda bunu her zaman fark edemiyoruz sadece.
Minik bir defter alip bu anlari kaydedersen ilerde sana yuzino N
gUlumsetecek bir stkran ginligine dénisir. Her ginin sonunda defterin

icine minnettar oldugun ve sana huzur veren en az 2 sey yazmayi dene.
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DERIN NEFES ALIYORUM

ZIHNIN VE BEDENIN SENIN iCIN DURMADAN CALISIYOR.

ONLARA BIRAZ YARDIMCI OLMAYA NE DERSIN?2
Son dénemde yasananlar insanlara gergin ya da kaygili hissettirmis =
olabilir. E§er sen de bdyle hissettiysen gerginligini atmak ve rahat hissetmen

icin sana birkag 6nerim olacak.

Birincisi derin ve yavas nefes almaktir. Bunun birkac yolu var, hangisi sana

kolay gelirse onu yapabilirsin.

2.Gobeginde bir balon oldugunu disin.

A\
o~
Nefes alarak onu sisir.. sisir.. Baya sisti, simdi azicik .('::
dyle bekle ve nefesini vererek balonu séndur, hicbir sey kalmasin. i\

3.Parmagini emoijinin Uzerine koy ve yesil oklari takip ederek derin bir nefes
al.. Parmagin emojiye ulastiktan sonra kirmizi oklari takip ederek yavasca

nefesini vermeye basla. Bu dénglyU zihnin ve bedenin rahatlayana kadar

yap.
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BEDENIMi GEVSETIYORUM .

Corek adami hatirliyor musun? Yasadigimiz duygular vicudumuzda bazi

gerginlikler yaratabilir. Bedenimizi rahatlatmak ve saglikli calismasina
yardimci olmak icin yapabilecegin ikinci sey beden kaslarini gevsetmektir.
Eger bez bebek gibi gevsemis hissetmek istiyorsan hazirladigim 6 eglenceli

alistirmayi her giin mutlaka yap.

1-Omuzlardan baslayalim mi2 Simdi kendini bir kaplumbaga olarak
hayal et. Deniz kenarinda ginesin keyfini ¢ikariyorsun.
Bir anda dalganin geldigini gériyorsun,
islanmak istemiyorsun.Kaplumbaganin
kafasini kabuguna cektigi gibi sen de omuzlarini
kulaklarina kadar cek cek ve gizle... Tamam, simdi
dalga gecti, artikkafani cikarabilirsin. lyice rahatla. Omuzlarinin nasil

gevsedigini fark ettin mi?

sikilan bir kediyi hayal et, bir anda kalkip kollarini éne
dogru uzatip geriyor. Sen de simdi aynisini yap.
Kedi gibi kollariniuzat,geril geril...Gerginligini
iyice hissettikten sonra kollarini rahat birakabilirsin.
BUtOn gerginligin asagi dogru akip gidecek.

3-Ellerin yazmaktan ve mouse tutmaktan yorulduysa
bu alisgtrmatam sana gére. Salata yaptiginive en
son Uzerine limon sikhigini dison. Her iki eline
birer limon al ve biutin suyunu sikmaya ¢alis.
Ellerinin nasil gerildigini hisset. Artik ellerini agip
limonlari birakabilirsin. Gevsemenin ne kadar guzel

oldugunu hisset.
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4-Simdi agiz ve cene kaslarimizi gevsetecegiz. Cignenmesi zor
sert bir havucu cignedigini hayal et. lyice isir ve ardindan

ceneni agarak gevset. Cenenin kaslar yumusacik oldu.

5-Sira gébeginde. Cimlerde dinlenirken etrafinda
tatl bir suaygirn yavrusunun dolastigini hayal et.
Sanirim suaygiri sana dogru geliyor, karnina
basmak Uzere. Hemen karin kaslarini ger ki canin
yanmasin, iyice icine cek cek... Suaygir yénino
degistirdi artik karnini gevsetebilirsin.Karnini serbest birakhiginda ne

kadar rahatladigina dikkat et.

6-Yazin ortaya sivrisinekler cikar ya? iste onlardan birinin burnuna
kondugunu hayal et. Ellerini kullanmadan onu kovmak istiyorsun,

bunun icin yizonon her yerini burusturman lazim. lyice burustur. Harika,

onu kovdun. Uctu gitti, artik rahatlayabilirsin.
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GUVENLI YERIM

Evde kalmaktan sikilmig ve kafandaki soru isaretlerinden bunalmig

olabilirsin. Bu anlar igin sana iyi gelecek bir énerim var. En ¢ok sana
gUvende hissettiren ve icini huzurla dolduran yer (gercekte gittigin ya da W&
hayali bir yer olabilir) neresi? Simdi gézlerini kapat ve kendini orada hayal
et. Ne gériyorsun? Ne duyuyorsan? Nasil kokular var¢ Tim bu ayrintilarla

o yeri asadiya (ya da defterine) ciz ve zorlandigin anlarda orayi ziyaret et.

¥ P - F
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SIKILDIM KAVANOZU

Odevlerinden ve kendi aktivitelerinden geri kalan zamanda ne yapacagina

bazen karar veremiyor musun? O zaman “Sikildim Kavanoz”u tam sana
gore. Yapman gereken sey bir kavanoz bulmak ardindan buraya yazdigim W&
aktiviteleri kesip katlayip icine atmak. Neyle mesgul olacagina karar
veremedigin zaman bu kavanozdan bir kagit secip onu yapacaksin. Evde kim

varsa yanina topla ve herkes aklina gelen aktiviteleri bu kavanoza eklesin.

« Kendi mektup kagidini yarat. Cikartmalar ve cesitli kalemleri
kullanarak birkag mektup kégidi tasarla.

e Nasil islik calacagini biliyor musun? Bilmiyorsan simdi denemek
icin iyi bir firsat, kendine zaman tani ve denemeye basla

« Kendi saka kitabini yaz. Birkag parca kagit al, yariya katla ve
icine bildigin tum sakalar yoz.

« Kendi tekerlemeni yarat ve yaz. Bakalim sonradan kimse
sdyleyebilecek mi?

o Ters elinle kendi odani ¢izmeyi dene.

e Bir 6ykU, sarki ya da hikaye yaz.

o Origami yapmay! dene.

e Bir seyin (6rn. Makine) tahmin yUriterek ya da evdekilere sorarak

calisma mantigini anlamaya calis.

o Ailenden birinden yardim alarak bir yemek tarifi bul ve

yapmayi dene

« Kendine bir yil sonra agip okuyacagin bir mektup yaz.

o Evinin haritasini giz

. [N
[N N [m—
[m— )
)
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KITAP OKUMAK COK EGLENCELI . _ _

Evde kalmamiz hepimize eskisine gére daha ¢ok kitap okuma firsati vermis

oldu. Kitabini bitirince hemen kapatip rafa kaldirmak yerine asagiya

yazdigim énerileri yapmaya ne dersin? 1Y

v Okudugun bu kitabin cizgi romani nasil olurdu? Resim yapmayi

seviyorsan kitabin bir b6ltmUnG karikatirlerle anlatabilir misin?

v Yazarla bulusma sansin olsaydi ona ne soracagini dosin. Neleri

merak ediyorsun?
v Kitabin yazari sen olsaydin, neyi degistirirdin?

v Bu kitabin veya bitirdigin herhangi bir bagka bir kitap icin yeni bir

kapak tasarla.
v Yada kitaba yeni bir son disin

v Kitabini sesli okuyarak sesini telefonuna / teybe kaydet. Sonrasinda

ses kaydini dinle. Nasil sesin, farkli mi?2
v Okudugun bu kitabi sence yazar neden yazmig? Amaci neydi?

v Anne ya da babanin cocuklugunda en cok sevdigi kitabin ne

oldugunu hig sordun mu? Ne anlatiyor kitap?
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DILEK AGACIM

Her seyin bir sonu oldugu gibi korona salgini da bir giin bitecek. Hepimizin

bu surecte hayal ettigimiz bir takim seyler var. Senin neyin gerceklesmesini
dilersin2 Kendin icin, ailen ve arkadaslarin icin, dinya icin.. 2 Onlari dilek  \&
agacina yapistirip sislemeye ne dersin? Dileklerini asa§idaki yapraklara
yaz ve adaca yapistir (kagittan yaprak yamak ve aga cizmek cok kolay) ve

daha sonraistedigin renge boyayarak renklendir.

-/

| / k\
/ [l
- /
& \
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OKULA DONECEGIMIZ iILK GUN . _ _

Ogretmenlerin ve arkadaslarinla uzaktan gérissen bile okulu 6zledigini
biliyorum.

Gel birlikte okula dénecegimiz ilk ginu hayal edelim. Nasil olmasini
istersin¢ O gun neler yapmayi disintyorsun? Zihninde canlandirdiktan )
sonra tum ayrintilariyla buraya (ya da defterine) ciz.

En kisa zamanda gérismek Ozere :)
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Eger sormak, danigmak istedigin bir sey olursa bu mail adresine \a
yazabilirsin. Ayrica kitapciginin paylasmak istedigin bélomlerinden fotograf
cekip yollarsan bizi cok mutlu edersin. 9?

Sevgilerimle.

O Uzm. Psikolog Sehrazat Genci

shahrzadganji@hotmail.com

@psikolog.sehrazat

Tasarim
Zeyno Ulutepe
zeynoulutepe@gmail.com
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