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Merhaba,

Yasadigimiz bu zor donemde, dunyamizin super kahramanlari olan siz saglik calisanlari anne babalara
sonsuz sukran ve minnet borc¢luyuz.
Bu gecis strecinde ailenizdeki degisikliklere cocuklarinizi adapte edebilmenizi kolaylastirmak amaciyla bu kitapgik
hazirlanmistir.
Bir aile hikayesi icerisinde anlatilan Emdr rahatlama teknikleri ve gecis rituelleri, hem ¢ocugunuz hem sizler icin uygulama
pratikleri icermektedir.
Ufak kutucuklar icinde siz ebeveynlere ve bakim verenlere notlar dusulmustur.

Hikaye icerisindeki egzersizleri ise farkli durumlara adapte edebilirsiniz.

Omuz omuza aydinlik gunlere ulasacagimiza tum kalbimizle inaniyoruz.
lyi ki varsiniz.

Yazar: Selva Arslan
Psikolog, Oyun & Emdr Terapisti Glohal Chijd-EMDR
selvarslan@gmail.com
@oyun.terapisti.anne
Cizer: Ayse Dede
ayseuave@gmail.com
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Bir zamanlar essiz bir
gezegende yagayan Ali adinda
bir cocuk varmas.

Her cocuk gibi her giin okula
gider, arkadaslariyla ve

kardesleriyle oyunlar oynar

ve yeni seyler kesfetmeye

bayihirmas.
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Bir giin gezegenlerinde farkh seyler olmaya baslamas.

Okullar tatil olmus, bitytikler evden ¢alhismaya baslamislar.
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Alinin anne- babasimin anlattiklarina gore,
son dénemlerde gezegenlerinde elden ele
yayilan korona denilen bir viriis varmas.

Bu ytizden herkes evlerinde kalarak,
ellerini sik sik yikayarak ve disar: gikarken

maske ve eldiven kullanarak kendilerini ve
diinyalarim korumaya karar vermisler.
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Ali, hayatlarindaki bu degisikliklerden dolay1 énce biraz korkmus.
Hic birseyin bir daha eskisi gibi olmayacag diistincesi onu kaygilandirms.
Hicg bilmedigi bu yeni durumla karsilastiginda béyle hissetmesi ¢ok dogalmas.
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Bu yaslardaki biitiin cocuklar béyle hissedermis.
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Neyse ki saghkci olan anne ve
babalar: kendilerini ve
cevrelerini nasil koruyacaklarim

cok iyi biliyormus.

Aliye ve kardeslerine en ince
ayrintisina kadar anlatmislar.

O srendikce kendilerini daha

giivende ve giiclii hissetmeye

baglamislar.
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Dikkat edecekleri seyler sunlarmas:

- Ellerini her giin 2 kez iyi ki dogdugun sarkisi stiresince yikamak,

- Ellerini agi1zlarina ve yiizlerine gstiirmemel,

- Sevdikleriyle bir stire sosyal mesafelerini koruyarak sadece online
gorismeler yapmak.
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Ebeveyne Not:
llerleyen sayfalarda kelebek
kucaklamasini, omuzlara tip

tip yonergesi ve gorseli ile
bulabilirsiniz.

Anne ve babas1 gocuklarina bu stirecte kontrol edebildigimiz ve kontrol
edemedigimiz seyleri glizel bir resim ile anlatmas.

[pin icindeki kontrol edebildiklerim listesini tekrar ederken annesi Alinin
omuzlarina, babas1 da kardesinin omuzlarima yumusak dokunuslarla tip tip
yapmis.

Béylece kendilerini daha iyi hissetmenin yollarimi kesfetmeye baslamslar.
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Annesi, Alinin en sevdigi hayvam
biliyormus. Birlikte bir aslan resmi
cizmisler. Tiiyleri tizerine sahip oldugu
A ozel giicleri ve dzelliklerini tek tek yazip

boyamisglar.

Her bir tirydeki 6zellikleri birlikte okurken

Ali: Ben giivendeyim, ben seviliyorum,
ben giicliytim, ben sefkatliyim
climlelerini yavasca tekrar etmis.

EbeveyAeitoh Annesi de omuzuna yumusakca tip tip

Siz de kendi aslaninizi ister karbon kagidi ile yaparak bu gﬁzel duygulam bedenine 1yice
kopyalayarak, ister 6zgun bir karakter seklinde cizerek . .
ozel guclerinizi boyayip yazarak cocugunuzun yerlestlrmlgler.

omuzlarina veya dizlerine

tip tip yapabilirsiniz.
P tipyap 3 Pgsikolog Selva Arslan



Ali ve ailesinin hayatlar
eskisinden farkh olmaya baglamas.

Anne ve babas1 cocuklarimim bu
yeni yasam biciminde daha iyi
hissetmeleri icin farkh yollar

biliyorlarms.

Bu egzersizleri cocuklarina

dgretmeye baslamislar.
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Alinin bunlardan en sevdigi ise
Glivenli yer ¢alismasi olmus.
Tek yapmasi gereken kollarim1 Kelebek
kanatlar: kucaklamasi gibi carpraz
yaparak omuzlarinda kavusturmakms.

Ali bir sag elini, sonra sol elini yumusakca

omuzuna tip tip yaparak giivenli yerine
gidiyormus.

Ebeveyne not:
Kelebek kucaklamasini ister gozleri kapali, ister acik
bicimde cocuklariniza yaptirabilir, kendiniz icin de
uygulayabilirsiniz. Dilerseniz guvenli yere bir isim vererek
bu isimi soyleyerek guvenli yeri tiptiplayabilirsiniz.
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Hayal ettigi yer ise, gecen yaz aksam lizerine dogru deniz
kenarinda kum kalesi yaptigy, riizgar giilint ufledigi anlarmas.

“ Bu anm1 diistinmek ona ¢ok iyi geliyormus.

Bunu yaparken parmaklar: ile kendine bes duyu organini
hatirlatarak kendini giivenli yerinde hayal ediyormus.

... burnu ile 1slak kum kokusunu, yosun ve deniz tuzu
kokusunu, giines yagimin aromasimi icine cekiyormus.
.. kulaginda dalga sesini, uzaktan gelen miizik sesini, kuglarin

ve cocuklarin seslerini igitiyormus.

& 4 ..parlak giines 1smlarmi, mavi denizi ve gokylizii tonlarim,
% %5 (‘%{' deniz kabuklarini, yosunlar:, kumun ve kovasinin renklerini
®% < i
TS BR O gériyormus.
tte9 3 O '
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63 % £ ..agzinda ise en sevdigi dondurmanin, tiztimtin, deniz

tuzunun tadim hissediyormus.
..... gobeginde kalan 1slakhg1, dondurmasim ve riizgar giilintin
sapini, teninde hafif aksam esintisini ve ayaklarindaki kum
tanelerini hissediyormus.
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Korona dsmeminde Alinin babasi daha
énceki gibi yine hastanede nébetlere

) kalryormus.

Bazen nobetleri éncekilerden daha uzun
suruyormus.
Ali, kardegleri gibi babasim ¢ok
dzlityormus.
Béyle hissetmesi cok normalmis.

Fn cok 6zledigi sey ise, babasi eve

y N geldiginde ona dogru var giiciiyle kogup
\ sarilmak, 6ptismek ve bogusmak
oluyormus.
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Ne oldugunu anlamaya ¢alistigr ilk
stinlerde babas1 Ali'yi elleriyle 'dur diyerek
durduruyormus. Bu durum baslarda
Alinin kendini kétii hissetmesine sebep
oluyormus.

Babas1 ise, hastaneden déntiste énce

tizerindekileri cikartip dezenfekte olmas:
gerektigini anlatmas.

Bunu ailesini virtisten korumak icin

yaptigin,
bunun onun sugu olmadigins,
onu her zamanki gibi sevmeye devam
edecegini tek tek agiklamasg.
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Tim bunlar: duymalk Aliyi
daha iyi hissettirmis.

Yine de arada sirada babas:
geldiginde ona doya doya
sarildig zamanlar: 6zlemeden

edemiyormus.

Béyle zamanlarda

duygularimn ge.

1r gecer

oldugunu hatirlamas.



Babasi igten geldiginde ona yakinlasmak Ali ve kardesleri
icin oldugu kadar, babasi i¢in de cok 6nemliymis.

Babasi Ali ve kardeglerine isten geldiginde birbirlerine
dokunmadan sevgilerini gésterecek 6zel danslar,
hareketler gostermis.

Bu bazen birbirlerine dokunmadan uzaktan komik suratlar

yapip sesler cikartmak oluyormus.
Bazen 6zel bir selamlama ile el ve bacaklarini havada
sallayarak dans etmek oluyormus.
Bazen ise kendi 6zel melodilerini wydurarak birbirlerinin
etrafinda dénerek 6zel dpliciikler yollamak oluyormus.

Ali bedeniyle sevgisini gbsterecegi yeni yollar kesfettikce
kendini daha mutlu ve giivende hissetmeye baslams.
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Bu korona stirecinde Ali, bir siire sonra babasmin
... isinden dolay1 daha uzunca bir stire eve gelemeyecegini
ogrenmis.

Kendisini tizgiin ve kaygih hissetmeye baglams.
Babasim bir daha gsremeyeceginden korkuyormus.
Neyse ki annesi onun yaninda imis. Ona iyi gelen
seyleri her giin ona hatirlatryormus.

Ali, babasiyla digarida yasadigas olumlu anlar1 kelebek
kucaklamas: ile hatirhiyor, giizel duygular: bedeninde

hissediyormus.
Her giin babasini géremese bile goriintiilii arama ile
konusabiliyormus. Bunu bilmek bile ona iyi
hissettiriyormus.
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Alinin bu korona stirecinde ailesi ile
birlikte 6grenecegi, kesfedecegi cok

tazla sey varms.

Anne- babasi ile aralarindaki

gorinmez sihirli bag, artik yeni
yollarla gii¢lendigini biliyor, giin
gectikce daha fazla giiclii ve giivende
hissediyormus.

Alinin ailesi ile birlikte gorecekleri
daha ¢ok giizel giinler varmas.
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