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1. Onsoz

Bu rehber “"Cocuk Psikoterapileri Dernegi” tarafindan Covid-19 salgini
sirecinde bebeklikten yetigkinlige uzanan destekleyici ruh saghgi
hizmetleri kapsaminda aile icindeki tim bireylerin,

dolayisiyla toplumumuzun

ruhsal dayanikliligini arttirmak amaci ile hazirlanmistir.

Tdm dunya sancili bir stirecten gecerken ruhsal agidan hig etkilenmemeyi
istemek sagliksiz bir savunmaya isaret ediyor olabilecegi gibi,

etkilenme diizeyimizin ¢cok yogun olmasi ise siiregen

ruhsal durumumuzla ilgili olabilir.

GUnluk hayattaki duygularimi farketme ve duygulari diizenleyebilme

kapasitesi ile kisilerin bu salginla basetme sekli paralellik gosterir.

Cocuk Psikoterapileri Dernegi olarak;

salginin bireysel ve toplumsal etkilerinden yola cikarak; kisilerin
olumsuz duygularini tanimasi,zorlu duygulara karsi nasil

savunmalar ve eylemler gelistirdigini farketmesi ve kendini yatistirmaya
dair becerilerinin gliclenmesini hedefledik.

Ebeveynlerin, ergenlerin, ¢cocuklarin; bu sirecin iginden

guzel farkindaliklarla ¢ikabilecegini umuyoruz.



2. Gecmisten Giiniimiize Duygular Farketmenin Onemi

Duygular; nasil davranmamiz gerektigiyle ilgili 6ncalik yapan,

yol gosteren en 6nemli fenomenlerdir.

Duygular ayni zamanda hizlica niyetimizi belli eden ve ifade edildiginde
baskalarini etkileyen birincil iletisim sistemimizdir.

Kisiler ne hissettiklerini bildiklerinde, ihtiyaglarina tekrar

baglanip onlara motive olurlar.
Duygunuzu farkedebilmek icin distincelerinizin, bedeninizin ve
davranislarinizin izini sirmeniz ve kendinizi gozleyen tarafinizla isbirligi

yaparak kendinizi anlamaya ¢alismaniz blyutk énem arz ediyor.

Olumsuz duygulardan kaginmak icin bazi savunmalar kullaniriz;

bu savunmalarin olgunlugu 6l¢tsiinde ruhumuz saghkhdir.

Kendimizi anlamak icin kendimize bazi sorular sormamiz gerekir;

Ulkemizde salgin vakalart gtkmaya basladigt hafta nasul hissettiniz?

Salgna karst nasu bir durus sergilediniz?



Ornekler verecek olursak;

*Heniiz yayllmadi Glkemizde, sevdiklerimle bulusabilirim,
bize bir sey olacagini sanmiyorum.
Tum dinyada olan bitene kayitsiz kalmak gibi bir duygu durumu

icinde buldunuz mu kendinizi?(inkar savunma mekanizmasi)

*Abartilmis bir hijyene siginmak ya da her sey herkes tehdit gibi
gelmis olabilir mi o dénem size?
Eve kapanmaliyim bu suire gegince tekrar guin isigina ¢ikarim

gibi bir distinceniz oldu mu?(Obsessif savunmalar)

*Sadece uyumak istiyorum, bu suire¢ gecince uyansam ya da yemek istiyorum,
adece alkol tuketirsem ya da online aligveris yaparsam

iyi hissediyorum dediginiz oldu mu?(Eyleme vurma-Kaginma)

Yukarida saydigimiz tim &rnekler kaygi verici bu durum karsisinda
o duygudan kaginmak icin kullanilan savunmalar ve gecici

rahatlama yontemleri gibi duslnebilirsiniz.

Bu savunmalar sizin bu virtsle bas etme yolunuz gibi gériinse de aslinda
ortaya cikan ani ve kaygi verici bir problemle karsilastiginizda

ortaya cikan korunma kalkanlarinizdir.



Salginin neden oldugu, hayatiniza ne gibi bir fayda veyahut da
zarar verdigini distnurken

nedensellik Gzerine kurulan teoriler de kisilik ile ilgili fikir verir.
Ornegin;tam hayatimin is firsatini yakalamistim,

tam asik olmustum herzamanki gibi elimden alindi ya da

cok simardik insanlar olarak bu bir

ikaz ve yahut da herkesin mesleki firsatlari esitlendi ¢linkl
hakettigim yere bir turli gelememistim...vs gibi akliniza gelen her

tlrli nedensellik dislincesi kisiliginizi size tanimliyor olabilir.

2.1 Bedeniniz Size Ne Soyliiyor?

Uyku diizeniniz, istahiniz, viicut agrilar, diglerin gece sikildigini
gOsteren ¢ene yanak agrilari ya da nefessiz kaliyormus gibi hissetmek,
normalden fazla tuvalete ¢ikmak ya da ¢ikamamak, postiriniz

her zaman ruhsalliginizla ilgili ipuglar verebilecektir.

Bu donemde onlari yakindan izleme firsati bulabilirsiniz.

Hayatinizi gézden gegirdiginizde kaygi verici problemler ile
karsilastiginizda hem bedeninizin hem zihninizin bilingli ya da
bilingdisi ortaya koydugu tutumu izleyebilir, virlise karsi buglnki

tutumunuz arasinda pek ¢ok ortak yon bulabilirsiniz.

Erteleme, bekleyebilme, duygularimizi diizenleyebilme,
durum ve sartlara gore esneyebilme kapasitemiz arttikca dnce

kendimiz sonra da hayat ile uzlasmaya varabiliriz.



2.2 Olumsuz Duygulari Sahiplenmek

Olumsuz duygularn yok sayarak uzaklasmaya ¢alismak, duygularin
islevselliginin de kaybedilmesine neden olur.

Ofke, korku, kaygi, Giziinti tim duygularin bir gérevi vardir.

Bize nasil davranmamiz gerektigiyle ilgili ipuclari verirler.

Ornegin hig 6fkelenmiyor olsak hakkimizi nasil koruruz?

Hi¢ korkmuyor olsak nasil tehlikeyi sezeriz?

Ayni sekilde kaygilanmasak kendimizi kaygi verici durumdan nasil koruruz?

Hig Gzllmesek kaybettiklerimizin nasil bir énemi olabilir?

Olumsuz duyguyu kabul etmek; onu kontrol edebilme imkani sunar.
Kontrol edilemeyen duygu doz asimina ugrar ise; dnce

karar mekanizmamizi bozar. Sonra bedenimizi konusturmaya baslar.
Ornegin dozunu asmis bir 6fke yikicidir; kisi kendine ya da diinyaya
karsi hasar verici hale gelebilir. Gece dis sikilabilir, tirnaklar yenilebilir,

iliskilerde saldirganlasilabilir.

Dozunu asmis bir korku; sahip oldugumuz tim bas etme becerileri ve
¢6zim onlemlerini yok saydirabilir;son derece tekinsizlik, gtivensizlik
hissi ve acizligi beraberinde getirebilir.

Kediyi kaplan zannettirebilir. Zihnimizde kaplan ile savagsmaktan o kadar
yorgun duseriz ki gerceklige dondigimuzde kendimizi kedi ile nasil
basedecegimizi bilemeyecek hale gelmis sekilde bulabiliriz.

Gok sik tuvalete cikabilir, uykuya dalmakta guclik cekebilir,

bedeniniz hi¢ yerinde duramayabilir.



Artik ifade edilmeyen duygular yerini konusan

bir bedene birakmis hale gelir. Olgun olmayan savunmalar giini kurtarir.
Ancak olumsuz duyguyu sahiplenmenin kisiye getirecegi

sorumluluk ve olgunlasmadan mahrum kalmasina neden olur.

Ozellikle yetiskinlerin bu sancili siirecte kendilerinin ve cocuklarinin duygusal

dinyalarini anlarken sormalari gereken sorular sdyle sekillendirilebilir;

Bu surecte engellenmenin (evde kalmak,islere ara vermek

ya da herkes evindeyken ise gitmek zorunda kalmak) sosyal hayatin
kisitlanmasinin sizde/cocugunuzda yarattigi 6tke diizeyi nedir?
Yasanilan saglik tehdidinin ve belirsizlik stirecinin

sizde/cocugunuzda yarattigi korku / kaygi duizeyi nedir?

1. Farkinda misiniz?
Bu rehberin bir¢ok bolimi bu farkindaliga ulasmak icin 6rnek uygulamalarla

zenginlestirilmistir.

2. Bu duyguyla nasil basediyorsunuz?

3. Farkettiginiz duyguyu diizenleyebiliyor musunuz?

Bu rehberin bir ¢cok bdlimu duygulari diizenleyebilme becerileri ile ilgili

bir cok ekolden beslenen sagaltim becerileri icermektedir.

Duygu regtilasyonu (duygulari diizenleyebilme) kapasitenizi

degerlendirebilmeniz icin basit bir 6rnekle baslayalim;



Salgin sireci; bedende algida secicilige neden olabilir,hem yetiskinler

hem de ¢ocuklar surekli salginin gosterdigi semptomlari bedenlerinde
yasiyormus gibi hissedebilirler,6kstirmek artik cok daha buytk bir anlam ile
kaplanmis olabilir.

Bu fazladan yuklenen anlam,kisi tarafindan farkedilip kendisine

efkat gosterebiliyor, kendisini kapsayip yatistirabiliyor

ise duygu regtilasyonunun varligindan bahsedebiliriz.

Ornegin;

Bu suire¢ endise verici, bedenim de ben de bunun farkindayiz, saglkh diizeyde,
kendimi korumayi saglayacak kadar endiseliyim. Bu endise bana saghigima
olan ihtiyacimi farkettiriyor. Bedenimde olup bitenlere karsi dikkatimdeki

artis bu saglkli endiseden kaynaklaniyor.

Ancak kisi; sadece 6ksurigu farkedip yuklenmis anlami géremediginde

okstirmek bir olay olacak, onu olumsuz bir distince takip edecek ve kisi

kendisine delil toplamaya baslayacaktir.

-Tum 6nlemleri de aldim ama acaba bakkalda mi bulasti? (Kesin bulasti.)

-Havada asili kaliyor diyen uzmanlar var havadan mi bulasti? (Kesin bulasti.)

-Eve gelen herseyi yikadim ama getiren kurye hastaliginin kulucka
stresinde miydi?

-Baska belirti yok ama ya kulucka doneminde ise? (Kesin bulastr)

-Korona olmasa bile 6kstrmek bagisikhgimin distigunin kaniti

(Kesin bulasacak)

Zihinde uretilen stipheler bir dizi deliller ile desteklenecek,

gercekligine inanilacak ve nihayetinde kisi kendisini ugsuz bucaksiz bir kaygi

denizinde bulacaktir. Burada duygu regulasyonu yoktur.Duygunun iginde

alabora olmak durumu vardir ve kisi tim kontroll kaybedebilir.



Ebeveynlerin duygularini farkedebilmesi ve diizenleyebilmesi evin tim
bireylerine yansiyacaktir.

Ozellikle bebeklerde ;konusma éncesi dénemlerde 0-3 yas arasi sdzsiiz
iletisim becerileri sag beyinin gelisimine bagli cok aktiftir.

Bebekler, ebeveynin duygusunu adeta bir duygu radari gibi tarar,

radara takilanlari da stinger gibi emerler, ice alirlar.

Ebeveyn nasil hissediyorsa bebek de ayni duyguyu hisseder,

sadece ortaya koyus bicimi ebeveynden farklidir. Yasina ve kendi biricik
ruhsalligina gére duygusunu yasar. Ebeveynler bu durumu bugiin huzursuz
ya da bugun keyfi yerinde gibi yorumlar. Sizin duygunuzla es gittigi

anlari yakalayarak hem kendinizi hem bebeginizi yatistirmak icin

evde kalmak bu dénemin bir firsati olabilir.

Bebegin bedenine masaj yapmak ve oyuncaksiz oyunlar

yani bedensel ve duyusal oyunlar bebegi yatistirmak icin en iyi yontemlerdir.

(Or: Kayikgl, araba gelmis durakta durmus, parmak oyunlari gibi)



Cocuklar ve ergenler igin rehberin ilerleyen boélimlerinde bir cok ekolden
beslenmis uygulamalar bulunmaktadir, ancak basitce evde ne gibi
etkinlikler yapabiliriz, hangi yasta hangi aktivite daha uygundur

sorusunun cevabi icin asagidaki tabloyu inceleyebilirsiniz.

VASLAR = OKUL | ILKOKUL ERKEN | GEC ERGENLIK
ONCESI ERGENLIK

ARACLAR ve ) ] ] _

ETKINLIKLER 2-5YAS | 6-T0YAS | 11-13YAS 14-17 YAS

Kitap/Oykiiler

Oyun Hamuru

Yapilandirmaya
Dayali Oyunlar

Resim Yapma

Parmak Boyasi

Hayali Yolculuk -

Hayali/-mis gibi
Yapma Oyunu

Minyattr Hayvanlar

Boyama/Kolaj

Kuklalar/Pelis
Oyuncaklar

En Cok Uygun

Uygun

En Az Uygun _




3. Anneler ve Babalar Olumsuz Duygularla Nasil Bas Edebilirler?

Bireyler 6ncelikle ne hissettiklerine odaklanmalilar, hangi duyguyu
yasadiklari ve dzellikle hangi zamanlarda yasadiklari 6nemlidir.
Duyguyu tanimladiktan sonra bu duygulari kabul etmeliler. Sonrasinda
bu hissettikleri duygu veya duygulari bedeninde hangi bolgede
hissettiklerine bakmalilar. Bedenindeki degisimleri tanimlamakta
zorlanan kisiler ellerini kalplerine gotirerek ve gozlerini kapatarak
bedenlerindeki degisimlere odaklanabilirler.

Burada unutmamak gereken nokta bedenlerindeki degisim ve degisen
duygular arasinda glcli bag oldugudur. Kisilerin bedenlerindeki
degisimleri fark etmelerinden sonra yapmalari gereken bedenlerindeki
rahatlamayi saglayici egzersizler yapmalaridir. Bunun igin de hareket etmek
ve cocuklari ile harekete gegmek hem bedenlerindeki rahatlamayi
saglayacaktir hem de ¢ocuklari ile iliskilerini gliclendireceklerdir.

Baska bir yontem de nefes egzersizleridir.

Nefes alirken dorte kadar iclerinden sayarken nefes alip dérde kadar
iclerinden sayarken nefesi tutmak ve dorte kadar iclerinden sayarken
nefesi vermek. Bilinenden farkli olarak nefes alip verirken karindan alinan
ve verilen nefesin olmasidir. Bu uygulama bedende rahatlamay:
saglayacagdi icin baglantili olan olumsuz duygular degisecektir.

Bu dénemi zorlayan siire¢ olmasini saglayan nedenlerden biri de
sosyal izolasyon kuralidir. Aslinda sosyal izolasyon yerine fiziksel
izolasyon demek daha dogru olacaktir. Covid- 19 virlisu sevdiklerimize
sarllmamiza, onlara dokunmamiza engel olan bir durum.

Fakat sosyal medya sayesinde sevdiklerimizi gorebiliyor ve

onlarla konusabiliyoruz. Bu ylizden bu dénemde sevdiklerimiz ile
kuracagimiz iletisim duygusal dayanikhhgi artiracaktir.
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Baska bir yontem ise guvenli yerdir.

Kisiler olumsuz bir duygu hissettiklerinde kendilerini sakin ve huzurlu
bir yerde hayal edebilirler. Bu yerin nasil gériindigu, o yerde ses veya
koku var mi gibi detaylar da 6nemli olacaktir. Kisi kendini giivenli
yerinde hayal ederken ellerini dizlerinin Ustiine koyar ve kelebek
yavasliginda dnce sag elini sag dizine dokunur, sonra sol eliyle

sol dizine dokunur.

Unutmamak gerekir ki bu egzersizde 6nemli olan yavas olmaktir.

Bu uygulama alti defa yapilabilir. Uygulama yaptiktan sonra kisi

ne hissettigine ve bedeninde neresinde bu duyguyu hissettigine bakar.
Eger bireyin olumsuz duygusu devam ediyor ise egzersizi tekrar deneyebilir.
Yapilacak egzersizlerden digeri ise bireyler kendilerinde olan

olumlu 6zellikleri distinutp, bu 6zelliklerin oldugunu kanitlayan

anilar bulmasidir. Bu anilari bulduktan sonra goézleri kapatip anilari
duslinurken ellerini dizlerine koyup alti defa dizlerine yavas

bir sekilde sag el sag dize, sol el sol dize dokunacak sekilde

bu egzersizi yapabilirler.

Annelerin ve babalarin olumsuz duygularla bas edebilmeleri
cocuklarin da olumsuz duygu hissettiklerinde kendi duygulari ile

bas edebilmeyi 6grenmelerini saglayacaktir.
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4. Gocuklar igin Farkli Ekollerden Duygular Farketme Ve

Diizenleme Yéntemleri

4.1 Bugiin Havan Nasil?

Bu calisma cocuklarinizin bu dénemde duygularinin farkina varmalari

ve disa vurmalari amaciyla hazirlanmistir. Birlikte bu calismayi yapip
duygulariniz hakkinda konusun. Son bélimde 6rnek olarak hazirladigimiz
calismalan yaparak zorlu zamanlarda regtile olmasina esilik edebilirsiniz.

Selam! Ben Hava. Evet evet o benim iste. Mevsimler yapan.

Seninle taniyoruz birbirimizi aslinda. Bu kitapc¢ik sende olduguna gore
daha yakindan tanisacagiz seninle.

Bunun icin oldukga heyecanlyim.

Ya sen (nasil hissediyorsun)?

Haydi yakindan tanisalim, 6nce sen anlat.

Sana nasil seslenmemi istersin?

Kacg yasindasin?

Neler yapmaktan hoslanirsin?

Bana anlatmak istedigin neler var?

Vay canina seni yakindan tanimak ¢ok keyifli.

Ben de mi sira? Basliyorum dur.

Ben hava adimi biliyorsun. Arkadaslarim ile birlikte olmayi ¢cok seviyorum.
Sana onlardan bahsetmek istiyorum. Sicak giines, sert simsek, sulu yagmur,
pofuduk bulut, hareketli riizgar, beyaz kar.

Aslinda biz onlarla bir takimiz ve gérevimiz mevsimleri yapmak.

Ben hepsi ile olmaktan keyif aliyorum.
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Mesela Gunes ile birlikte oldugumuzda o oyun kurucu oluyor ve

her yani altin sarisi isinlari sarinca igimi bir heyecan kapliyor.

GOk ylizl berrak mavi huzur dolu oluyor. Béyle zamanlar tam dondurma
yeme havasi oluyor. Piknik yapan aileler, parklarda oynayan ¢ocuklarin
neseli sesleri kulaklarima geliyor.

Evet siz insanlar bu mevsime yaz diyorsunuz.

Senin yaz mevsiminde gorduklerin neler?

Neler hissediyorsun yazi diistiniince?

Hangi sesler geliyor kulagina?

Hangi kokular aliyor burnun?

Ya bedenin ne soyliyor?

Bir tadi olsa yaz mevsiminin neye benzetirsin?

Oyun kurma sirasi Rizgar'a geldiginde ugultulu oluyorum.

Bu sefer her yani turuncu yapraklar kapliyor. Gokylzinu gérmek
biraz zor olabiliyor ¢linku riizgar buyik koca siyah bulutlar ile
olmayi ¢ok seviyor. O da Yagmur'u davet ediyor.

Yagmur boyle soguk zamanlarda ¢ok ve hizli akmayi seviyor.
Yagmur hafiflediginde ¢ocuklari uzun ¢izmeleri ve ellerinde tutuklar
renkli semsiyeleri ile goriiyorum. Hatta bazilarini su birikintilerine
sap sap ziplayisini duyuyorum. Simsek de bu mevsimde kendini
gOstermeyi seviyor. Bazi geceler simsiyah gokyuziinde sadece onun
isiklari gozukuyor ve kardesi Yildinm da oyuna katilinca gékten siddetli
gurdltuler geliyor. Bu mevsimde ¢ocuklarin evdeki oyunlari daha
cok sevdigini goriyorum. Evet sonbahar!

Senin sonbahar mevsiminde gorduklerin neler?

Neler hissediyorsun sonbahari digtiniince?

Hangi sesler geliyor kulagina?

Hangi kokulari aliyor burnun?

Ya bedenin ne soyluyor?

Bir tadi olsa sonbahar mevsiminin neye benzetirsin?
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Kar! Arkadasim kar oyununa baslayinca aklima gelen ilk sey

kar yagdigini goren ¢ocuklarin seving cigliklari.

Her tarafi kaplayan yalnizca bembeyaz kar degil, glines boyle zamanlarda
pek oynamak istemediginde Sis katiliyor. Ah Sis!

O kadar usta ki isinde insan on adim ileriyi bile géremiyor.

lleride ne oldugunu gérememek, bilmemek endise verici oluyor.

Tabi nazli Glines bazen ytiziinli gosterdiginde ¢ocuklarin kartopu oyunu
ve kardan yaptiklari turuncu burunlu adamlari goriyorum.

Glnes nazlandigi ve ortalik yine Rizgar, Kar ve Sise’ kaldiginda isler biraz
degisiyor. insanlarin yolda kaldigini gériiyorum, ayadi kayip yere diisenleri,
burnu Gsimekten kipkirmizi olmus ¢ocuklart...

Hatta bazi yerlerde kar tatili oluyor. Ben bile karin oyununun bitmesini
sabirsizlikla bekliyorum.

Hangi mevsim bu?

Senin kis deyince aklina gelenler ne?

Sen neler hissediyorusun?

Bedenin ne soyliyor?

Sonra oyun sirasi Yagmur'a geciyor. Bu seferki bulutlar pofuduk bir halde.
Gulines de yagmura eslik ediyor bu oyunda. Bazen glines daha belirgin
oluyor bazen bulutlar... E dedim ya Bulut’la Yagmur iyi anlasiyorlar.
Yagmur burda daha az ve yavas akmayi seviyor. Agaclarin tekrar yesil
oldugunu, ciceklerin yagmur damlalarini alip giines 1sinini da emerek
renk renk tomurcuklandigini gériyorum. Bazen Rizgar da geliyor

fisilti gibi yumusacik esiyor glinesle bir olunca.

Cogunlukla gtnes pinl piril parliyor. Cocuklarin, gtinesli glinlerde sesleri
yankilanmaya basliyor. Rengarenk lunaparklarin acildigini gériyorum,
muzik seslerinin geldigini duyuyorum. Yagmur ara ara serpistirip gegiyor
ardindan islanan topragin kokusu yayiliyor etrafa.

Ah ilkbahar...

Tdm bunlar olurken glines 1sil 151l parlayacagi yaz icin sabirsizlaniyor.
Neyse...
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Senin ilkbaharda gordiklerin neler?
Neler hissediyorsun ilkbahari distintiince?
Hangi sesler geliyor kulagina?

Hangi kokulari aliyor burnun?

Ya bedenin ne soyluyor?

Bir tadi olsa ilkbaharin neye benzetirsin?

iste benim durumum bu. Genelde béyle geciyor zamanim; yagmurlar
sonra ruzgarlar sonra soguklar sonra guines derken arkadaslarim ile
mevsimleri yapiyoruz. Bazi glinler isler karisiyor hepsi kurulan oyunda
daha cok istedigi olsun istiyor, herkes bir sey séyliyor. iste orada

cok kafam karisiyor. Hatta o kadar cok olmaya basladi ki bu durum
insanlar bu karisiklikta 6nlem almak igin “hava durumu “ diye bir sey yaptilar.
Ordan benim ile ilgili gézlemler yapip o guiniin hatta o ayin havasinin
nasil olacagini séyleyip herkesin kendi dnlemini almasini sdyltyorlar.
Mesela glinesin ¢ok oldugu yaz giinlerinde koruyucu krem strip,
gunes gozlugu takiyorlar ya da kisin mont diye kalin giysiler giyip
sapka takiyorlar.

Senin kendi dnemlerin neler?

Mevsimlerin etkisinden nasil korursun kendini?

Hep ben konustum.

Sende mevsim ne?

Ya senin havan nasil bugin?

BULUTLU YAGMURLU SIMSEKLI

GUNESLI FIRTINALI

SiSLi RUZGARLI ACIK
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Nasil hissediyorsun bdyle oldugunda?

Peki diger insanlarin hava durumunu gozlemliyor musun? Neler oluyor?
Senin hava durumunu kim goézlemler?

Hava durumun karistiginda nasil dinginlestirirsin? isler nasil yoluna girer?

Bazen isler kanisir. Bu diger cocuklarin ve yetiskinlerin de basina gelen
bir durum, yalniz degilsin. iste benim bdyle zamanlarda yapmayi
sevdigim bazi seyleri senin i¢in buraya koyuyorum.

* Nefes oyunu. Nefesi dogru sekilde alip vermek, dikkati ona yogunlastirmak
ilk adim. Rahat bir yere otur. Elini ileri uzat. Simdi derin bir nefes al
ve alirken parmaklarinla say bakalim kag parmakta nefes aldin.
Parmak sayisini aklinda tut ve elini yumruk yap. iki elini uzat.
Kag parmakta nefes almistin? Simdi nefesi aldigin parmak sayinin
iki katini vereceksin. Once bir elindeki parmaklari sayarak ve sonra
diger elinle sayarak ver. iste bdyle bunu bir kac kez tekrarla.
Nefes alirken cicek kokluyor gibi verirken mum Gfliyor gibi unutma.

* Ayaklarinin yere degdigi bir yere otur. Simdi kendini iyi hissettigin
bir yeri hayal et. Neler var hayal ettigin yerde? Hangi renkler var?
Hangi sesler? Burnuna hangi kokular geliyor?
Burasi senin glivenli alanin, sen ne olmasini istersen dyle bir yer unutma.
Nasil hissediyorusun? Sadece sana huzurlu hissettiren seyleri
koy bu hayale. Glzel...Orda nefes al. Ayaklarini yirtiyormus gibi
yaparak o yerin icinde oldugunu hayal et. Bu yere istersen
bir isim de verebilirsin. iste burasi senin giivenli yerin.
Artik ne zaman havalar karissa burayi hayal edip adimlamalari
yaparak kendine destek olabilirsin.
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* Elini a¢ bakalim simdi. Bedeninde neler oluyor kesfedelim. Her parmagin
bir gorevi var resimdeki gibi. Bagparmak senin midenin sézclsu,
isaret parmagin mesanenin sozcusu, orta parmagin uyku alaninin,
yuzik parmagin hareket sisteminin ve serce parmagin da sevgi alaninin
s6zclsu. Dinle bakalim seninkiler ne diyor?

* Kendin icin bir kutu olustur. iclerine minik kagitlara senin ihtiyacini
karsilayacak kiiclik etkinlikler yaz veya resmini yap. ihtiyacin oldugunda
kagidi sec ve yap. Iste senin icin bir ka¢ érnek.

Dans etmek

Sarki sOylemek

Yoga yapmak

Resim yapmak

Bir yastiga yumruk atmak
Deney yapmak

Kitap okumak

Kutu oyunu oynamak

Bu calismayi yapmak nasil hissettirdi sana? Simdi neye ihtiyacin var?
Seninle tanismak keyfiliydi.
Buraya benimle ilgili resim yapabilirsin.



4.2 Oykiisel Terapi ile Cocuklarla Dayanisma

Bu bélimde problemin kisi degil problemin kendisinin problem oldugunu
sdyleyen Oykiisel Terapi teknikleriyle cocuklarinizla evde neler
yapabileceginizle ilgili kiiciik 6rnekler vermeye calisacagim.

Oykdisel Terapi, giiciinii insanin hayatinda yer alan giicli dykiiler ve
degerlerden alir. Oykiisel terapi;

“Durum ne kadar zor, yasanan travma ne kadar derin olursa olsun kisi
bir sekilde buna cevaben bir seyler yapar, yapmustur ve kendini,
digerlerini korumak icin bir cevap gelistirmistir. Bu kiiclik becerilerin
bizim i¢in 6nemi yiiksektir.” distiincesini savunur.

Bizim amacimiz kisinin zor zamanlarda olaylar karsisinda takinmis

oldugu gucli tavir ve degerleri de ortaya ¢ikarmaktir.

Bu kapsamda aileler bu zor zamanlarda ¢ocuklari ile gecirdigi vakitlerde
onlarin duygularini ifade etmesine yardimci olarak sorunu icsellestirmeden
kendi becerileri ile verecegi cevaplar noktasinda ¢ocuklarina

fayda saglayabilirler.

Problemi Digsallastirmak

Cocugunuz yasadigi surecte kaygili, korkmus olabilir. Virisiin onun
hayatina etkilerini anlamak amaciyla birlikte oturup asagidaki sorulara
cevap verebilirsiniz. Bu dissallastirma sorulari ile cocuk igine yerlesen
kaygiyi disariya alarak problemin kendisine karsi mesafe koyabilir.
Digsallastirma illa ki s6z ile olmayabilir. Resim ¢izmek, hayal etmek de
bir digsallastirma yoludur. Asagidaki soru 6rnekleri ile cocugunuzun
sorunu digsallastirmasina yardimci olabilirsiniz.

Bu sorulara siz de cevap verebilirsiniz.
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* Oncelikle icinizde yerlesen problemin ne oldugunu anlamaya calisin.
Size ne soyluyor? Her sey daha kotlye gidecek diyor olabilir.
Veya bu virts gelip seni bulacak diye korkutucu bir sekilde ¢ikiyor olabilir.
® Probleme isim koyalim.
® Problem gizlice neyi umuyordu?
e Ona ¢ok buyuk korku veren neydi?
¢ Problemin yaslandigi hileler veya hainlikler nelerdir?
e “iste bu problemin hareketidir" diyebileceginiz, problemin
imza hareketi neydi?
e Hobileri nelerdi? (6rn. Problem cikarmak? Cocuklari korkutmak?)
® Nelerde takilirdi? (6rn. Parkta? Yatagin altinda?)
e Cocuklugu nasildi?
¢ Hayat hikayesi nasildi? Bu probleme nasil donisti?

Probleme Mektup Yazmak

Asagida size verilen sorulari da kullanarak probleme isim vermenizi
(endiseci virls, korkutucu canavar, uyanik virls vb..) ona mektup yazmanizi
saglayacak sorular mevcut. Bu cevaplarinizi not alip sanki ona
yaziyormuscasina mektup yazmanizi veya resimle ifade etmenizi ve
resim ve mektuplarinizi bizimle paylasmanizi istiyoruz.

Resim cizen arkadaslar onceligini insanlara umut asilayacak bir deger ve
duygu Uzerinden yansitmalari daha faydali olacaktir. Yazdiginiz bu
mektup ve resimler okulumuz sitesinde ve uygun gorilen platformlarda
paylasilarak daha cok insana ulagsmasi ve bu siiregte insanlara moral

ve destek saglanmasi saglanacaktir. Yukarida verdigimiz digsallastirma
sorularindan da faydalanarak asagidaki soru 6rnekleriyle birlikte
probleme mektup yazabiliriz.

19



Sorular:
e Problemin etkileri nelerdir? O senin kendinle ilgili iligkilerini, dtsincelerini
gelecekle ilgili umutlarini, konusmalarini, okulunu vb. nasil etkiliyor?
e Problemin amaclari nedir sence? Bu problemin niyeti ne?
Senin hayatinla ilgili ne yapmaya ¢alisiyor?
e Bu slirecte sen neler yasiyorsun ve nasil basa ¢ikiyorsun?
¢ Problem hakkinda ne dustintyorsun? Ona karsin nasil bir tavrin var?
e Bu siirecte ne tavsiye edersin, ne yapmak sana iyi geliyor
ve problemi zayiflatiyor?
e Bu sorular 1siginda probleme déniip ne sdylemek istedigini yazip
bizimle paylas litfen.

Ornek;

Sinst Virtis,

Hayatima ansizin girdin ve artik hicbir sey eskisi gibi degil.

Evden ¢tkamworum, okuluma gidemiyorum. Arkadaslarimla oynamayt
ozledim. Bazen cok korkuyorum ailemden birinin bastna bir sey
gelecek diye. Ya da acaba yeniden arkadaglarum: gérebilecek miyim
diye endiseleniyorum. Biitiin bunlara sebep sensin ve bu hi¢c hosuma
gitmiyor. Bir an 6nce hayatimizdan uzaklasmant istiyorum.

Biliyorum en korktugun sey temizlik. Ama ben seni korkutan asil

seyin mutluluk oldugunu da biliyorum.

Eger ailemle birlikte bolca vakit gegirirsem, mutlu olursam benim
enerjimi ytkmaya giiclin yetmeyecek.

Sana Sinsi Virtis diyorum ¢linku gizlice girdin hayatimiza.

Insanlart bu kadar iizmeye hakkin yok. Ben cocuk olarak evde derslerime
calisarak, temizligime dikkat ederek muicadele edecegim.

Ama bilim insanlart er ya da geg seni bulup yok edecekler

ve bence asul korkmast gereken sensin.
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Mektubun Var

Cocugunuzla sohbet ederken, onun cok sevdigi bir cizgi film karakteri,
masal kahramani olup olmadigini sorabilirsiniz. S6yledigi karakterle ilgili
asagidakine benzer sorular sorarak karakterle ¢cocuk arasinda bag kurarak,
karakterin agzindan ¢ocuga mektup yazarak guzel bir strpriz yapabilirsiniz.
icerikte su tarz sorulara yer verilebilir:

¢ Karakterin ismi nedir?

¢ Karsilastigi problemler nelerdir?

® Onun karakteristik 6zellikleri, hayalleri, degerleri nelerdi?

® En cok hangi ozelligiyle taninirdi?

¢ Senin hayatinda da bu karakterin yasadigi sorunlara benzer durumlar
var mi?

¢ Bu karakter senin basindan ge¢mis bu olayi bilse sana ne 6nerirdi?

Problemle R6portaj Yapmak

Bilinmezlik cocuklarda kaygi yaratir. Cocuklar bilgiye hakim oldukga,
fikirleri netlesir ve daha rahat ederler. Sorunu yok saymak yerine
varligini kabul etmek ve onunla ilgili dogru kaynaklardan bilgi almak
cocugu rahatlatacaktir. Bunu daha keyifli hale getirmek isterseniz eger
cocugunuzla birlikte Korona Virls ile roportaj yapma fikrini konusabilir
ve birlikte soru hazirlayabilirsiniz. Hazirladiginiz sorularla cocugunuz
bilgileri toplayarak réportaj yaparak Korona Virtis agzindan sorulara
cevap verebilir. Asagidaki sorular cocugunuzla birlikte ¢esitlendirebilir
ve arttirabilirsiniz:

e VirUs, insanlarin sagligina ve iliskilerine ne gibi etkilerin var?
e VirUs, insanlarin hayatlari ile ilgili ne tur planlarin var, ne gibi amaglarin var?
® Seni glclu kilan sey nedir? Neleri kullaniyorsun? Onlarin hayatlarinda
neler oluyor?
® VirUs insanlara kendini bulastirmak icin ne séyleyerek onlari ikna
etmeye calisirsin?
e VirUs, senin etkini ne azaltabilir, insanlar ne yaparsa senden korunmus

olurlar?
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4.3 Cocuklar icin Beden Farkindaligi ve Gevseme

Bedenin her zaman ayni degildir, olumsuz duygularla gerginlesir!
Bedenimde ne oluyor etkinliklerine bakarak bedenini gevsetebilir,
esnetebilir bedenine hakim olmanin keyfini strebilirsin.

Gevsemeyi Ogreniyorum

Merhabal
Bu glin, &nce rahat iken, daha sonra da korku icindeyken bedeninde
neler olduguna bir bakalm.

Etkinlik: Hayal Et

Mutlu ve rahat hissettigin bir zamani hayal et. Bir pazar sabahi sicacik
yataginda uyaniyorsun. Mutfaktan mis gibi kokular geliyor ve en sevdigin
cizgi film birazdan baslayacak. Bedeninde neler oluyor?

Gece herkes yattiktan sonra kardesinle birlikte televizyonda korku filmi
seyrediyorsun. Birden elektrikler kesiliyor. Bendeninde neler oluyor?

Etkinlik: Rol Canlandirma

Birer mumya oldugumuzu distnelim. Butin bedenimiz simsiki sariimis
durumda. Nasil yirariz gosterelim.

Birer bez bebek oldugumuzu dustnelim. Koltukta oturdugumuzda
nasil géranurdik. Beraberce gosterelim.

Mumya ve bez bebek oldugunda bedeninde neleri farkli hissettin?
Simdi bunlari konusalim.

Gevseyelim.

Kendini gergin hissettiginde gevsemek icin bazi seyler yapabilirsin.
Bunlardan en kolayi yavas ve derin nefes almaktir.
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Etkinlik: Yavas ve Derin Nefes Almak

Karninda bir balon oldugunu disin. Burnundan yavasca nefes alarak bu
balonu sisir. Iyice sissin. Biraz bdyle kalsin. Sonra agzindan yavas yavas
nefes vererek balonu tamamen séndiir. Bu sirada bedeninin de

sonmuis bir balon gibi yayildigini gevsedigini hayal et.

ikincisi ise, beden kaslarini gevsetmektir. Asagidaki alistirmalari birlikte
yaparak gevsemeyi 6grenelim.

Etkinlik: Gevseme Alistrmalart

Eller ve Kollar

Her iki elinde birer limon oldugunu hayal et. Simdi onlari iyice sik.
Limonlarin butiin suyunu sikmaya calis. Sikarken ellerinin ve kollarinin
gerildigini hisset. Simdi ellerini agarak limonlar birak.

Kaslarinin nasil gevsedigini ve rahatladigini fark et.

Kollar ve Omuzlar

GUlneste uyuyan bir kedi oldugunu hayal et. Kollarini ileriye dogru uzatarak
gerin. Kollarini iyice uzat ve ger. Omuz ve kollarin gerginligini hisset.

Simdi kollarini birak ve iki yana dugsunler.

Gevsemenin ne kadar glizel oldugunu hisset.

Omuzlar ve Boyun

Simdi bir kaplumbagda oldugunu hayal et. Deniz kenarinda kumsalda
oturuyorsun. Giinesin sicakhigini hissederek dinleniyorsun. Tam o sirada

bir tehlike oldugunu hissediyorsun. Basini kabugunun altina dogru ¢ek.
Omuzlarini kulaklarina dogru kaldir. Basini eg ve omuzlarinla gizle, dyle kal.
Tehlike simdi gegti. Tekrar guin 1s1gina ¢gikabilirsin ve rahatlayabilirsin.
Disarisi glivenli. Gevse ve rahatla.

Cene ve Agiz

Agzinda kocaman ve sert bir sakiz oldugunu hayal et. Onu ¢ignemek ¢ok zor.
Isirmaya calis. lyice isir ve simdi gevse. Birak cenen acilsin. Ceneni serbest
biraktiginda ne kadar rahatladigina dikkat et.
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Yiz

Sinir bozucu bir kara sinek var. Gelip tam da burnuna konuyor. Ellerini
kullanmadan onu kovmaya ¢alis. Yiiziini burnunu burustur.

Guzel, onu kovdun. Simdi burnunu ve ylziini serbest birakabilirsin.

Ayni sinek simdi de alnina kondu. Yine ellerini kullanmadan alnini kiristirarak
onu kovmaya ¢alis, iyice kinstir. Ve simdi birak gitsin. Gitti, tamamen rahatla.

Ayak ve Bacaklar

Bahce sulanmisti, her yer camurdu. Bahgeye kacan topunu almak igin
girince ayaklarin gamura batti. Camura iyice bas ve parmaklarinin arasindan
camurun ¢iktigini hisset. Simdi bahgeden cik, ayaklarini gevset,

parmaklarin gevsesin. Iyice rahatla

Karin

Kiguk ve sevimli bir fil yavrusu geliyor. Nereye bastigina bakmadan yuruyor.
Cimenlerin Gzerinde yattigini gérmuyor. Karnina basmak uzere,

kagacak zamanin yok. Karnini iyice igine ¢ek ki canin yanmasin.

Karin kaslarini iyice ger. Karnin dimduz ve ¢ok gergin olsun.

Simdi fil baska tarafa yoneldi. Artik karnini gevsek birakabilirsin.
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5. Ergenler ile Dayanisma

Ergenlik caginda beynin degisen ve gelismekte olan yapisiyla ilgili olarak
ergenlerin yasanan surecte cocuklara ve yetiskine kiyasla daha farkli
tutumlar icinde olmasi kuvvetle muhtemel bir durumdur.

Ergenlik caginda birey, olumsuz bir davranisin negatif sonucunu bilse de
muhtemel bir pozitif sonug olan yasamak istedigi bir tecriibenin
heyecanina yonelmesi olasidir. Bunun sebebinin ergenlik doneminde
beynin yapisinda meydana gelen degisikliklerden oldugunu bilmek gerekir.
Ergenlik caginda dopamin hormonu artar ve bu 6dul dirtisuni yukseltir.
Ergenlerin bu dénemde kendilerine hicbir sey olmayacagi inanciyla
duyarsiz bir tutum icerisinde istediklerini yapmak i¢in ebeveynlerine

ve kurallara karsi gelme gibi davranislarda bulunmalar beyinlerindeki
artmis 6dul durtisinin bir sonucudur. Bu artmis dopamin salgisi

riskleri ve negatif sonuclari es gecip sadece tecriibeler ve onlarin
saglayacagi haz ve 6dul Gzerinde yogunlasmalarina sebep olur.
Dustinmeden hareket etme istekleri sikca gorular.

Ebeveynler bu davranislarini kendilerine dogrultulmus bir silah ve

isyan olarak algilarlarsa ergenlere yasadigimiz bugunleri yonetebilme
konusunda yardimci olamazlar. Anlasiimadigini hisseden bir

ergenden de uzlasmaci tavirlar sergilenmesi cok mimkin olmayacaktir.
Aranizdaki iliskiyi giclendirmek adina aile aktiviteleri diizenleyebilirsiniz.
Birlikte film izlemek ve oyun oynamak bu dénemde 6zellikle ergenlere
ve aile bireylerine oldukca iyi gelecektir. Fakat bunu ergen birey

stedigi takdirde yapmak 6nemlidir. Ergenlerin buytdikge aile ile

birlikte yapilan aktivitelere ilgisinin azalmasinin normal oldugunu ve
istemedigi takdirde saygi duyulmasi gerektigini unutmamak gerekir.

Ergen bireyler bir baskasi icin 6nemli oldugunu, yaptiklarinin bir bagkasini
mutlu olmasina ve saglikli olmasina sebep oldugunu bilmeyi severler.
Kimim ben ve amacim ne gibi sorulariyla muhatap olan ergen bireylere
iyi bir seye sebep olma durumu hissettirilmeli. Evden ¢ikmamasi,

riskli davranislarda bulunmamasinin aslinda diger aile bireylerini de
korudugunu, bunu tercih etmis olmasinin herkesi gururlandirdigini

ayni zamanda ebeveynlerin de kendisini ve aileyi korumak icin aldigi
birtakim dnlemlerin tim dunya ile bir ekip ¢alismasi oldugunun altini

cizmek sureci kolay yonetmenizi saglayabilir. 25



Hayat agaci etkinligi ergenler igin bir kimlik farkindahgi ¢alismasidir.
Yasadiginiz stirecte anne baba olarak siz nasil etkilendiginizi, endiselerinizi,
bu surecin sizi nasil yordugunu ¢ocugunuza anlatabilirsiniz.

Hangi durumlarda zorlandiginizi, evde kalma sirecin isinizi nasil etkiledigini,
baskalariyla olan iligkilerinizi nasil etkiledigini, bu problemle bas etme
konusunda hangi kisimlarda zorlandiginizi ve sizin i¢in dezavantajli
taraflarini anlatarak cocugunuza su sorulari sorarak ondan

destek isteyebilirsiniz:

e Bana ne tavsiye verebilirsin?

e Virlis hayatima girdiginde ona nasil tepki vermemi tavsiye edersin?

e GozUmdun Uzerinde olmasi gereken diger hileleri/oyunlari nelerdir?

Hayat Agaci

Hepimiz koklerimizle, gévdemizle, dallarimizla, yapraklarimiz ve
meyvelerimizle hayata simsiki bagli agaclar gibiyiz.

Oykiisel terapi de agac metaforundan yola cikarak bizim kim oldugumuzu,
becerilerimizi, umutlarimizi, hayatlarimizda yer alan 6nemli kisileri

bu agacin icine yerlestirmeye calismistir. Cocuklarinizla birlikte

renkli kalemler alarak asagidaki sorular esliginde kendi hayat agacinizi
olusturabilirsiniz. Bu agaclari evinizin bir kdsesine asarak Aile Ormani'ni
olusturabilirsiniz. Bu orman sizi firtinali ve zor ginlerinizde bir arada
bulunmanizin belgesi olarak kalabilir duvarinizda.

Kokler:

Kisinin buglin kendisi olmasini saglayan sey ya da kisilerle ilgilidir.

Onu rahatlatan, guivende hissettiren tim detaylar sorulabilir.

Guven veren kisileri, yerleri temsil eden bolim. Bu kisim kisinin gecmisiyle
ve simdiki zamaniyla ilgili bilgi edinme sureci. Agacin koklerinin
kalinlagmasini amaghyoruz. Agacin saglamlasmasi icin o kokleri
¢ogaltmaya calisiyoruz.
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Koklerin Sorulart:
e Nereden geliyorsun?

Seni bugiin sen yapan seyler neler?

Uzgtinken, kizginken yanina gittigin biri var mi?

Seni rahatlatan ya da umutsuz, huzursuz, mutsuz oldugunda seni
kim guldurebilir, seninle kim ilgilenir?

Ornek aldigin biri var mi?

e Gittiginde kendini guivende hissettigin bir yer var mi?
e Yetiskinler tarafindan ya da akranlarin tarafindan zorbaliga maruz

kaldiginda derdini agabildigin biri var mi? Seni koruyabilecek biri var mi?
Sen sdylemesen de bunu kim fark eder?

Toprak/Zemin:

Kisinin gtinlik hayatiyla ilgili kismi temsil eder.

Toprak/ Zeminin Sorulart:

Su anda nerede yasiyorsun?
Hobilerin neler?

En sevdigin oyunlar/aktiviteler neler?
Evde ailenle nasil vakit gegiriyorsun?

Govde:
Kisinin sahip oldugu yeteneklerini, becerilerini, gliclerini ve 6nemsedigi
degerlerini ona gucli hissettiren seylerin temsil edildigi bolimddr.

Govdenin Sorulart:

GUnlUk hayatta (toprak) ya da gecmiste (kokler) olan seylerden
ogrendigin/gelistirdigin yeteneklerin nelerdir?

Neleri iyi yaparsin?

Hangi konularda iyisin?

Sahip oldugun yetenek ve becerilerin neler?

Onem verdigin bir kisiye seninle ilgili bir becerini degerini sorsak
bize ne sdylerdi?

e Sence bu hayatta senin icin dnemli olan sey ne?
e Sence ne i¢in neler icin cabalamali?

Bir insan hayatini ne icin strdirmeli?
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Dallar:
Kisinin sahip oldugu hayalleri, umutlari, kendi hayati igin dileklerini simgeler.
Burasi gelecekle ilgili bilgi veriyor.

Dallarin Sorulart:

¢ Kendin, ailen, icinde bulundugun grup igin hayallerin, umutlarin neler?
e Yetiskin oldugunda ne yapiyor olmayi isterdin?

¢ Nerede hangi konumda olmayi isterdin?

e Kim gibi olmak isterdin?

® Bu hayal ettigin gelecekte yasamak senin icin nasil olurdu?

¢ Hayallerin ve umutlarinin kaynagi ne?

e Umutlarini ve hayallerini nasil canh tutabiliyorsun?

Yapraklar:
Kisinin hayatta olsun ya da olmasin, kisi icin dnemli olan insanlari temsil eder.

Yapraklarun Sorulart:

e Senin hayatinda 6nemli olan kisiler kimler?

® Bu kisiyi seninle ilgili 6zel kilan ne?

® Bu kisi sana hayatinla ilgili neler 6gretti?

e Senin icin 6nemli olan kisiyle hos vakit gegirdin mi?

¢ O kisi ya da kisiler bizim onu iyi hatirladigimizi bilse ne yapar?

Meyve/Cicekler:
Kisinin baskalari tarafindan desteklendigi, onlar sayesinde edindigi bilgiler,
kaynaklar, degerlerle ilgili. Yapraklara yazilan kisileri baz alarak soruyoruz.

Meyve/Ciceklerin Sorulart:

¢ Bu insanlar sana ne verdi?

¢ Bu degerleri neden sana verdi sendeki neyi fark etmis olabilir?
® Sen aldigin o degeri baskalarina nasil yansitiyorsun?

¢ Sen baskalarina hangi degerleri vermis olabilirsin?

e Kimlere nasil ne sekilde katkida bullunmus olabilirsin?
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Hayat Ormani

Agac resminiz ve sorulara verdiginiz cevaplar bittiginde bir araya gelip

herkes kendi agacini anlattiktan sonra ormanimizi olusturabiliriz.
Orman sorularina aile Gyeleri birlikte cevap vermelidir.

Orman hakkinda sorular:

Agdaclarimiz bir araya gelerek bir orman olusturdu.

e Bu ormanin ortak 6zellikleri neler?

e Bu ormandaki agaclarin farkhhklar neler?

e Bu ormandaki agaglarin benzerlikleri neler?

Hayat Firtinasi

Yasanan zorluklarin kolektif bir sekilde konusuluyor olmasi daha

rahat hissettiricidir.

Firtina sorulan bir araya geldikten ve orman olusturulduktan sonra;

e Agaclarimiz ve ormanimiz ¢ok gtizel oldu. Fakat onlarin her zaman
tehlikeden uzak oldugunu sdyleyebilir miyiz? Orman her zaman
glvenli midir?

e Agaclarimizin karsilasabilecegi muhtemel tehlikeler neler?

e Ormanda neler yasanabilir?

e insanin hayatinda ormandaki gibi zorluklar yasanabilir mi?

e insanin hayatinda bir firtina ¢iksa neler olur?

e Bu firtinanin etkileri neler?

e Zor zamanlarinda neler yapabilirler?

e Firtina her zaman devam eder mi?
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6. Sonuc ve Sonsoz

Sonug;

v Pandemi siirecinde glnlik rutinlerinin dizenlenmesi son derece 6nemlidir.

Islevsel, tutarli ve rutin bir plan hem cocuklarin hem ebeveynlerin giinlik
faaliyetlerini diizenlemelerine ve belirsiz bir stire¢ icinde kendi
belirleyebildiginiz yolu ¢izmenize olanak saglayacaktir.

Sureg uzadikca rutinlerin bozulmamasina 6zen gostermelisiniz.

v Her seyin degistigi ve zitlara ayristigi bu siirecte, cocuklara ne
soylediginizden ¢ok, karsi karsiya oldugumuz virls salgini hakkinda
onlarla nasil konustugunuz ve duygularini ve endiselerini nasil dinlediginiz
degerli olacaktir. Dolayisiyla onlarla konusurken bilgi kapasiteniz degil,
duygulariniz dnemli olacaktir.

Sonsoz;

Salgin bitecek, ne kadar sirerse sirsin; sonsuz olmayacak.

Gocuklardan yetiskinlere tim bireyler, salgin dncesi hayatimiza

tekrar dondigumiizde; kendimize bu surecte kattigimiz farkindaliklar ile
daha butlinlesmis donecegiz.

Bas etme becerilerinizin yetersiz kaldigini diisiindiigiiniiz durumlarda
yardim i¢in hazir oldugumuzu Cocuk Psikoterapileri Dernegi olarak
hatirlatmak isteriz.

Yasam Giciiniz Daim Olsun...
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