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Aktivite 1: Miizikle Modunu Yiikselt

= Ruh halinizi daha iyi yonde 180 derece dondiirebilecek bir sarki disinin.

= Serkiyi dinleyebilir, sarkiyi soyleyebilir/ mirildanabilir veya bu sarkiyi dinlediginizi hal edebilirsiniz. Nasil hissetiginize dikkat edin.

= Bu sarkinin s6zinu temssil eden bir kelime, cimle, sembol veya resim yapin veya cizin.
Bu aktivite ne saglar?
Muzik sinir sistemimizi degistirebilecek glcli bir aractir, boylece enerji seviyemiz ihtiya¢c duydugumuzla veya yapmak istedigimizle eslesir. Sarki séylemek ve
mirildanmak sinir sistemimizi sakinlestirebilir ve bizi nefes almaya tesvik edebilir. Zevk veya keyif ile iliskili oldugu bilinen ve iyi olunan anilari aktive eden bir
sarki kullanmak, kendi kendimizi yatistirmamiza ve duygularimizi dizenlememize yardimci olan bir baglanti saglayabilir.
Arastirmalar, muzik dinlemenin 13 dakikada Gzuntuyu giderdigini,9 dakikada ise mutlu ettigini gosteriyor.

Aktivite 2: Sakinlestirici Bir Sarki Soyle
= Uzun derin nefeslerle sakinlestirici sarki soyleyin veya ugultu yapin.
= Bildiginiz sakin bir sarkinin melodisiyle beraber asagidaki sarki sozlerini soyleyin
“ben burdayim ve gucliylim
Nefes al ve bu sarkiyi soyle
Hergin daha da glicleniyorum
Hersey yoluna girecek
Buradayim ve gucliyim
Nefes al ve bu sarkiyi soyle”
= Baska hangi sakinlestirici sarkilar biliyorsunuz?
= Mumbkinse, baskalariyla beraber sarki soyleyin veya mirildanin
Bu neden yardimci olur? Sarki soylemek ve ugultu mirildanmak sinir sistemimizi sakinlestirir ve bizi nefes almaya tesvik eder.
Aktivite 3: Guvenlik Egzersizi:
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Bu belirsiz donemde daha once karsilasmadigimiz bir tehditle karsi karsiyayiz. Sinir sistemimiz kendimizi korumamiz icin surekli tetikte. Bu slireg icerisinde
kalabilmemizi kolaylastirmak icin sinir sistemimizi regule etmemiz 6nemli. Sinir sistemimizi regule edebilmek icinse en 6nemlisi “buradayim” ve nispeten
“givendeyim”i hissedebilmek.

Genelde stresi, kaygiyr bedenimizin i¢c kisminda; kalp-karin bélgesinde hissederiz. Oyleyse dncelikle etrafimiza bakarak, cevremizde neler oldugunu fark ederek
kendimizi bu ana davet edebiliriz ve bizim icin daha tanidik olan bir ortamda guvenlik hissine dair ilk adimlari atmis oluruz. Sonra yavas yavas kendi bedenimize
dogru ilerleyebiliriz.

Ayaklarimizin bastigi yeri fark etmek, oturdugumuz sandalyeye temas eden beden bolimlerini fark etmek gibi. Sefkatli ve yatistirici dokunuslari kesfedip, kendi
kendimize uygulayabiliriz; ellerimizi birbirine surtebilir, bacaklarimiza-yanaklarimiza dokunabilir, bedenimizde kaygiyi hissettigimiz yerin Gstline elimizi koyabilir,
kendimize sarilabiliriz. “Burada ve rahatim, gliivendeyim”. Kendimize sarilmak duygusal bir bosalim yaratabilir. Terapistin yorumu, yasanilani gordiguni ve
bunun ne kadar dogal oldugunu yorumlamasi toparlayici olacaktir. Ne hissettiginizi kabul edin ve ifade edin. Sizi daha rahat ve daha iyi olmaniza yonlendiren
seyleri kesfedin. Hem kisa hem uzun vadede zihinsel ve duygusal sagliginizi beslemenin yollarini 6grenin.

Not: Sinif ortaminda uygulanabilecek bu aktiviteler; cocuklarin kendilerini ifade etmesi icin alan acar, sosyal iliskilerini gliclendirmeye yardimci olur, 6zgtiven
gelistirmelerini saglar, terapotik etkileri vardir. Dolayisiyla cocuklarin tolerans araliginda kalmalarini, zorbalikta hedef ya da hedefleyici olmalarinin 6nlenmesini,
istismar durumlarinda kazandirdigi becerilerin koruyucu olmasini saglar.

Aktivite 1: Sliper Kahraman

Uygulama Alani

Tum travmatik durumlarda kullanilabilir. Ana Sinifi ve 1.2.3. siniflar.

Amacg

Cocugun ileriye yonelik hedefler koymasi ve kendini daha gicli hissetmesini saglamak.
Malzemeler Kagit / karton, kalem, boya kalemi, el isi kagidi, yapistirici,

Uygulama Sekli
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“Simdi sizlerle etkinlik yapacagiz. Etkinligimizin adi: Stper Kahraman.
e Herkes arkasina yaslansin ve gozlerini kapatsin.
e Sizlerden hayalinizde bir siiper kahraman olusturmanizi istiyorum. Herkesin bir stiper kahramani olsun.
e Bu stiper kahraman nasil biri? Kahramaninin ne gibi siiper giicleri var? Kiyafetleri nasil? ismi ne?
e Bu kahraman cok guicli, cok anlayisli ve ihtiyaciniz oldugunda her zaman yaninizda olacak.
e Simdi herkes hayalinde canlandirdigi Stiper Kahramaninin resmini cizsin.”(Cocuklarin resimlerini cizmeleri icin 15 dakika verin).
e “Bitirdiniz mi? Hadi bakalim kimler paylasmak istiyor resmini?”
e Slper Kahramanin hangi konuda cocuga yardim ettigi 6zellikle vurgulanmalidir.
e Cocuklar cizdikleri SGper Kahramanlarini evlerine goturebilir.

Aktivite 2: Sosyal Atom

Uygulama Alani
Tum travmatik durumlarda kullanilabilir. Her yas grubuna uygulanabilir.
Amacg
Kisinin etrafindaki destekleyici ve gliven veren sosyal iliskilerinin farkina varmasini saglamak
Malzemeler Kagit / karton, kalem, boya kalemi
Uygulama Sekli
“Simdi sizlerle bir resim yapacagiz. Bu etkinligimizin adi: Sosyal Atom.
e Bu resimde bizim icin 6nemli olan, glivendigimiz, bize destek veren kisileri cizecegiz.
e Giines sistemini hatirliyor musunuz? Gilines ortada ve gezegenler giinesin etrafinda dizilmislerdi (Tahtaya basit bir giines sistemi cizin). iste sosyal atom
resmi de glines sistemine benziyor. Kendinizi ortadaki glines gibi dusinin; bu gezegenler de size duygusal olarak yakin, glivendiginiz ve sizi destekleyen
kisiler. Bakin benim sosyal atom resmime (onlara daha 6nce yaptiginiz sosyal atom resmini gostererek, resmi aciklayin).

e Simdi siz de kendi sosyal atomlarinizin resmini cizeceksiniz. Unutmayin cizeceginiz kisileri benim yaptigim gibi sembollerle cizebilirsiniz (Cocuklarin
resimlerini cizmeleri icin 15 dakika verin).

e Bitirdiniz mi? Hadi bakalim kimler paylasmak istiyor resmini?”
Not: Yasi kicuk 6grenciler glines sistemi 6rnegini anlamayabilirler. Onun icin onlara cok daha yalin bir dille kendi yaptiginiz resmi anlatin.
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Aktivite 3: Jiya
Uygulama Alani
Olimiin gerceklestigi tim travmatik durumlarda kullanilabilir. Her yas grubuna uygulanabilir.

Amacg

Gelecege iliskin olumlu bakis acisi gelistirilmesini saglamak, icsel bas etme kaynaklarini harekete gecirmek,

Malzemeler Kagit / karton, kalem, boya kalemi

Uygulama Sekli

“Simdi sizlere Jiya’nin hikayesini okuyacagim ve sonrasinda hikaye ile ilgili birkac etkinlik yapacagiz.”

Jiya, Japonya'da, okyanus kiyisindaki ktictik bir balik¢ci koytinde yasiyordu. Babasi balik¢iydi. Jiya bir glin, kdylinin yanindaki dagda yasayan arkadasi Kino'lara
misafirlige gitti. Kino’nun babasi c¢iftciydi. Her biri daga tirmanan genis birer basamak biciminde sekillenmis tarlalarin en tepesinde ciftlikleri vardi.

O glin Jiya ve Kino oynadilar, yemek yediler ve uykuya yattilar. Gece, Kino siddetli rizgarin sesi ile uyandi. Yani basinda Jiya uyuyordu. Sessizce yataktan kalkti ve
disari ciktl. Kino’nun babasi kapida oturmus gogu ve denizi gozluyordu. Aniden okyanus goge koca bir dalga biciminde ylikseldi. Bu yesil, kaskati dalga kiyiya
dogru doludizgin gelirken, kenarlari koplklenip beyazlasiyordu. Yukseldi, yukseldi, pencelerini kaldirdi. Hava, onun kikremesiyle dolmustu. Dalga, okyanusun
durgun sularini iterek koye ulasti. Onu, binlerce kulag derinlikte, hizla donen 6fkeli beyaz kopuklerle cevrili yesil sularla kapladi. Dag bir adacik olarak kalana
kadar sular ylkseldi. Sonra her seyi birlikte cekerek geriye okyanusa cekildi. Kino ve babasi sonsuz bir sessizlikle birbirlerine sarilarak dalganin geri ¢cekilmesini
seyrettiler. Dalga koyu stpurlp, yavasca yatisarak blyuk bir sessizlige batarak okyanusa dondd.

Koyun oldugu kumsalda tek bir ev, tek bir tekne bile kalmamisti. Artik, oradakilerin hepsi birden yok olmustu. Kino, aglamaya basladi. Babasi onu susturmadi.
“Jiya uyandiginda ona ne diyecegiz?” diye sordu babasina. Hic¢ bir sey soylemeyecegiz, ona sicak yemek verip dinlendirecegiz. Hala bir evi oldugu duygusunu
verecegiz. “Jiya'nin bir daha hic mutlu olabilecegini sanmam” dedi Kino Uzuntuyle. “Olacak bir gin” dedi babasi. “Clnkli yasam her zaman olimden
gucludir.”Jiya uyandiginda artik hic mutlu olamayacagini sanacak. Durmadan aglayacak. Biz de birakacagiz aglasin. Ama surekli aglayamaz. Bir ka¢ glin sonra ara
sira aglayacak. Uzgiin, sessiz oturup kalacak. Yine onu kendi haline birakip, her giinki gibi yasam siirdiirmeliyiz. Sonra bir giin artik giinduizleri degil, geceleri
aglayacak. Bu arada bedeni slirekli kendini yenileyecek, beyni yine diisinmeye baslayip onu yasatacak. “Ailesini unutamaz ki ” diye haykirdi Kino. “Unutamaz
kuskusuz. Unutmamali” dedi babasi. Canliyken nasil yasadiysa onlarla, 6liyken de dyle yasayacak. Bir gtin gelecek onlarin 6limund yasaminin bir parcgasi olarak

OO MAYAVAKEFI



gorecek. Artik aglamayacak. Biyik dalga geldi ama yine geri gitti. Glines yine eskisi gibi parliyor. Kuslar otliyor/toprak cicekleniyor. Denize dogru bir bak. Gok
yine mavi, okyanus dimduiz. "G6glun bunca duru, okyanusun bunca uysal olmasi ne acimasiz olduklarini gosteriyor" dedi Kino. “Hayir” dedi babasi. Firtinadan
sonra okyanusun durulmasi, gogin yeniden mavilesmesi essiz bir sey. O ugursuz kasirgayi cikartan ne okyanus ne de gokyuzu. "Peki kimdi ?” diye sordu Kino.
Bilmedigi pek cok sey vardi ki gbzyaslari yanaklarindan asagi suzilda. Bunlar bir babasi gérdd, bir o anladi. "Zararlh firtinalari neyin ¢ikardigini kimse bilemez ki”
diye yanitladi babasi. Tek bildigimiz patlayiverdikleri. Kasirgay elden geldigince yurekli karsilamamiz, dindikten sonra da yasamin ne denli olagantisti oldugunu
bir kez daha duyumsamamiz gerekli. Yasamin her guni simdi, firtina 6ncesinden daha degerli. Yasami seviyoruz cuinki yikimlarla karsi karsiya yasiyoruz.
Olimden korkumuz yok, clinkii 6liimle yasamin birbirine gerekli oldugunu biliyoruz.

Etkinlik sonunda Yapilabilecek Calismalar:

1. Etkinlik : Hikaye okunduktan sonra herkese aklinda kalan bir cimleyi yazmalari soylenir. Sonra paylasmak isteyenlere soz verilir.

2. Etkinlik: Herkesten hikayedeki dalganin resmini cizmeleri istenir. Resimlerini paylasmak isteyenler gruba gosterir.

3. Etkinlik: Herkesten Jiya’ya bir mektup yazmalari istenir, 5 dakikalik bir stire verilir. Paylasmak isteyenler mektuplarini okurlar.

4. Etkinlik: Herkesten, Jiya’ya bir hediye vermek isterlerse ne géndereceklerini dusinmeleri ve bir kagida yazmalari istenir. Grup tyeleri hangi hediyeyi, nicin
vereceklerini paylasirlar.

Aktivite 4: Baba Fil

Uygulama Alani

Ebeveyn kaybi olan tim travmatik durumlarda kullanilabilir. Her yas grubuna uygulanabilir.

Amacg

Katilimcilarin, ebeveyn kaybi durumlarinda, kendi iclerindeki bas etme kaynaklarini harekete gecirmelerine yardimci olmaktir.

Malzemeler Kagit,kalem, boya kalemi.

Uygulama Sekli

Yavru fil tim yasamini yesil bir ormandaki mavi nehrin kenarinda blyuk saglam disli babasi ve onu ¢ok seven annesiyle gecirirmis.

Ta ki ormandaki ¢cok bluyuk agaclardan biri artik cok yaslanip baba filin Gzerine devrilene kadar. Yavru filin daha hayatinin basindayken yasadigi hayal kiriklig
kadar buyuk bir catirtiyla diismus baba fil. Koca gévdeli agacin dallarinin bir kismi yavru filin de viicuduna carpmis ama babasi blylk hortumunu bir kalkan gibi
kullanarak yavrusunun daha fazla yaralanmasini 6nlemis. Orda bulunan diger hayvanlarin yardimiyla agacin altindan ¢ikmislar. Gunlerce acilar icinde yatmislar.
Sifali otlar, ilaglar, edilen dualar baba filin iyilesip ayaga kalkmasi icin yetmemis ama yavru fil hizla iyilesip toplamis kendini...
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Gun gectikce baba filin yuzindeki aci artmis. Artik disleri eskisi kadar parlak ve beyaz degilmis. Omuzlari ve gévdesi eskisi kadar glicli gérinmuyormus. Yavru fil,
gunduzleri arkadaslariyla birlikte, ormandaki hayatla oyalanmaya calisiyormus ama aksam olup diger baba filler magaralarina donmeye baslayinca icini gittikce
kabaran bir hiizin kapliyor, aglaya aglaya kosup annesine sariliyormus. Annesinin yuzindeki endise ve hizin, babasinin gittikce zayiflayan, degisen ylzu kadar
korkutuyormus artik onu.

Bir giin, baba fil yataginda géziini agmamis. Once anlamamis yavru fil ama annesinin feryadi ve aglamaya baslamasi anlamasi icin yeterli olmus. Baba fil 8Imis.
Baba filin kticulip kalmis bedeni fil cenneti denilen magaraya tasinmis. Renk renk ciceklerle stislenmis. Dalindan kopan cicekler nasil solar, kurur ve sonra tekrar
geldikleri topraga karisirlarsa baba filin de bedeni ayni dontisim icin hazirlanmis.

Magaraya basta annesi sonra diger yakinlari tek tek girerek baba fil ile vedalasmislar. Yavru fil kenardan izlemis olan biteni. Cenaze torenini takip eden glinlerde
yuvalari baska fillerle dolup tasmis. Aglayanlar, fisir fisir kaza ve hastalik glinlerini birbirine anlatanlar, yavru filin basini sefkat ve acimayla oksayip anlamsiz gelen
sozlerle oyalamaya calisanlar, yemesi icmesi ve oynamasi icin bin turlt israrda bulunanlar gelmis, gitmis. Gin gectikce htuznu artmis. Daha az yemis, daha az
gllmus, daha az uyumus ve daha az konusmus. Adeta icinde bir yara varmis. Bu yara giin gectikce daha cok kanamaya baslamis ve acisi gittikce artmis.

Annesi bir glin, iki glin, bes glin, on gin derken artik yavrusunun acisiyla tek basina bas edemeyecegini anlamis. Yavruyu arkasina takmis babasinin mezarina
gotlirmus. Mezarin Gzerinde acan cicekleri sulamis.

Anne fil sormus: “Babani distindigiunde aklina neler geliyor?”

Yavru fil yanitlamis: “Babamin, agac Ustline dustigl zaman cikardigi o korkung ses geliyor aklima ve ylzine baktigimda gordigim aci ve korku... Onu bir daha
goremeyecek olmam.”

Anne fil “O zaman simdi gozlerini kapat. Babanla gecirdigin en glizel giint hatirla ve onu bitin detaylariyla goziinde canlandirmaya calis.” demis.

Yavru fil once cok zorlanmis. Gozleri kapali babasinin glicli hortumunda sallandigi, birlikte meyve toplayip annesine getirdikleri gtinleri hatirlamaya calisirken
hayali hep o kotl glinle kesiliyormus. Annesinin sakin ve glivenli sesi biraz daha kolaylastirmis hatirlamaya calistigi glinti. Giderek daha kolay gormeye, daha cok
detay hatirlamaya baslamis. Annesine o gliin ne kadar eglendiklerini anlatmaya baslamis. Anne fil yavrusunun sesinde ginlerdir ilk kez bu kadar mutlu tinilar
duyuyormus. Yavrusunun acisinin azalmayacagini, 6zleminin dinmeyecegini biliyormus anne fil. Ona babasini ne kadar cok ve glzel aniyla hatirlayacagini
anlatmis uzun uzun... Evlerine mezardan kopardiklari glizel bir cicegi de getirmisler. Yavru sonraki glinlerde daha cok konusup daha cok oynamaya baslamis.
Babasini dusiindtginde artik aklina sadece kaza degil, birlikte yasadiklari zamanlarda duydugu o hos duygular ve anilar da geliyormus.

Etkinlik sonunda Yapilabilecek Calismalar:
1.Etkinlik: Hikaye okunduktan sonra herkese aklinda kalan bir diisiinceyi, bir cimleyi yazmalari soylenir. Sonra paylasmak isteyenlere s6z verilir.
2. Etkinlik: Herkesten hikayedeki ciceklerin(babasi ile gecirdigi mutlu bir anisinin) resmini cizmeleri istenir. Resimlerini paylasmak isteyenler gruba gosterir.
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3. Etkinlik: Herkesten Yavru Fil’e bir mektup yazmalari istenir, 5 dakikalik bir stire verilir. Paylasmak isteyenler mektuplarini okurlar.
4. Etkinlik: Herkesten, Yavru Fil’e bir hediye vermek isterlerse ne gondereceklerini distinmeleri ve bir kagida yazmalari istenir. Grup lGyeleri hangi hediyeyi, nicin
vereceklerini paylasirlar.

Aktivite 5: Tohum

Uygulama Alani

Tum travmatik durumlarda kullanilabilir. Her yas grubuna uygulanabilir.

Amacg

Katilimcilarin kendi iclerindeki basetme kaynagi ile temas kurmalarina ve gltivenli bir metafor araciligiyla krizin olumsuz etkilerinden kurtulmalarina yardimci
olmaktir.

Malzemeler

Kagit / karton, kalem, boya kalemi, kiiclik sekerler, findik, leblebi gibi kiiciik nesneler.

Uygulama Sekli

“Simdi yapacagimiz etkinligimizin adi: Tohum.”

Evvel zaman icinde, cok uzun yillar 6nce bir giin insanlar agaci kesfetmisler, agacin meyveleri oldugunu ve bu meyvelerin yenebilecegini gormusler.

Sonra bir tehlike ile karsilastiklarinda bu agacin icinde veya tzerinde saklanilabilinecegini farketmisler. Bir zaman sonra agaci yakip isinabileceklerini 6grenmisler
baslamislar agac kesmeye. Sonra bir agactan pek cok sey yapilabilecegini anlamislar ve agacin parcalarini kesmeye baslamislar. Agactan mobilya ve ev gerecleri
yapilabilecegini bulmuslar ve agaclari kesmisler. Pek cok agaci kesmisler. Sonra daha da fazla aga¢c kesmisler. Sonra agactan kagit yapilabilecegini anlamislar,
daha fazla agac kesmisler.

Bu arada Cin'de yiiksek bir dagin tepesinde yasli bir bilge insanlarin agaclari kesmelerini seyrediyormus. Sesini cikarmamis ama yok edilen her agactan bir tohum
almis saklamis. Boylece insanlar agaclari yakip isinmak icin, mobilya yapmak icin, kagit yapmak icin kesmisler de kesmisler... Ta ki bir giin uyanip ortalikta sadece
bir tek agacin kaldigini gérene kadar. Cok korkmuslar. Saga bakmislar, sola bakmislar, kuzeye, gineye, doguya, batiya bakmislar ama gormusler ki sadece tek bu
agac kalmis. O zaman bu yasli bilge, dagdan yavas yavas asagiya inmis ve her insana birer aga¢c tohumu vermis.

e Litfen gbzlerinizi kapatin ve avucunuzu acin, ben sdyleyene kadar da g6ziinizi agmayin (Her katilimcinin avucuna bir tohum konur).
e Elinizdeki tohumu hissedin, koklayin: bu tohumdan nasil bir agac yetisebilecegini ( sizin agaciniz) hayal etmeye calisin ve sonra gozlerinizi agin.
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Agaci olusturma:

e Elinizdeki tohumu inceleyin ( Her katilimciya bir adet A4 kagidi ve renkli boyalar verilir).

e Kagidinizin Uzerinde bir yer secin ve tohumunuzu yapistirin. Bu tohumdan gelisecek olan agaci resimlemeye calisin ( Her hangi bir agac olabilir; buyuk,
kiiclik, gercek, fantastik).

e Cizdiginiz agaci boyayin.

Dilek

e Bir baska kagit alip cizdiginiz agaca bakin.
e Agacim icin ne diliyorum?
e Agacimdan ne istiyorum ( veya agacimdan bana ne tavsiyede bulunmasini istiyorum) yazin.

Gruplama

e Yazdiklarinizi kendinize saklayin ve 5'li gruplarda buyuk bir kagit Gzerine agaclarinizi yerlestirin.
e Agaclarin nasil yerlestirilebilecegi konusunda aranizda anlasin ama grup olarak agaclari istediginiz gibi yerlestirmekte serbestsiniz.
e Agaclarinizin aralarini istediginiz gibi resimleyin ve sonra kagidi duvara yapistirin.

Paylasim

e Grup resminizin 6nldne oturun, ormaniniza karsidan bakin.
e Ormanin icinde oturdugunuzda neler hissediyorsunuz?
e Ormaniniza karsidan baktiginizda neler hissediyorsunuz? Paylasimlar alinir.

Aktivite 6: Dlis Agaci

Uygulama Alani
Tum travmatik durumlarda kullanilabilir. Her yas grubuna uygulanabilir.
Amacg Gelecege iliskin olumlu bakis acisi gelistiriimesini saglamak.
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Malzemeler Kagit / karton, kalem, boya kalemi (Sticker)
Uygulama Sekli
“Simdi yapacagimiz etkinligimizin adi: Dis Agaci. Bu resimde hayallerimizi/dislerimizi cizecegiz.

Simdi herkesin kendi dis agacini cizmesini ve agacin her dalina/yapragina dislerini/hayallerini yazmasini istiyorum.”
15 dakikalik bir stire taninir.

Isteyen grup Uyeleri diis agaclarini grupla paylasirlar.

Bu etkinlik grup uygulamasi seklinde de yapilabilir.

Kartona buyuk bir agac yapilir.

Her yapragina grup Uyeleri dislerini/hayallerini yazar ve dis agaci sinifa asilir.

Alternatif olarak agac resmine diisler/hayaller stickerlara yazilarak yapistirilabilir.

Aktivite 7: 3 Dilek

Uygulama Alani

Tum travmatik durumlarda kullanilabilir. ilkégretim grubuna uygulanabilir.
Amacg

Cocuklarin gelecege iliskin olumlu bakis acisi gelistirmelerini saglamak.
Malzemeler Kagit, Kalem

Uygulama Sekli

e “Simdi sizlerden gelecekte olmasini istediginiz 3 sey hakkinda kisa bir yazi yazmanizi istiyorum.” (Klcuk siniflar yazi yazmak yerine cizim yapabilirler.)

e Gelecekte kendiniz icin nelerin olmasini istersiniz?

e Kendinizicin 3 sey dileseydiniz bunlar neler olurdu? (Cocuklara bunun icin 10 dakika verin).

e Bitirdiniz mi? Kim paylasmak ister? (4-5 cocugun yazilarini okumalarina izin verdikten sonra séyle devam edin) “Evet cocuklar goriyorum ki, hem kendiniz
hem arkadaslariniz icin cok guizel dilekleriniz var. Bunlar icin sizleri tebrik ediyorum.”
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Aktivite 8: Guglu Yanlarim

Uygulama Alani

Tum travmatik durumlarda kullanilabilir. Her yas grubuna uygulanabilir.

Amac

Kisinin kendini glicli yanlarini farketmeleri ve bunlari gerektiginde basa ¢cikma yontemleri olarak kullanabilmeleri
Malzemeler Kagit / Kalem

Uygulama Sekli

e “ Simdi sizlerden, basinizdan gecen, sizi korkutan, Gzen herhangi bir olay sirasinda bu olayin Ustesinden gelmek icin hangi becerilerinizi kullandiginizi

hatirlamanizi istiyorum.

Gelin bunlari bir kagida yazalim.” (Siratle karar vermek, birinden yardim istemek vb.) (5 dakika verin).

“Paylasmak isteyen var mi? Haydi, gelin bunlari tahtaya yazalim.

Tahtaya liste yaptiktan sonra; “Gordiguniz gibi tahmininizden ¢cok daha fazla zorlu bir olayla bas edebilecek guclt yanlariniz var.”

“Diyelim ki kendimizi kéti hissetmemize neden olan bir olay basimiza geldi. Uzildiik, canimiz sikildi, korktuk. Peki, béyle bir olay oldugunda kendimizi iyi

hissetmek icin neler yapariz? (Cocuklarin sdyledikleri olumlu basa cikma yontemlerini tahtaya birer birer yazin).

Bunlarin hepsi ¢cok guzel cocuklar. Gértyorum ki, kendinizi iyi hissetmek icin pek ¢cok yol deniyorsunuz.

e Peki baska neler yapabiliriz? Hadi biraz daha distinelim ve bunlari da yazalim (Cocuklarin soyledikleri olumlu basa cikma yontemlerini yazmaya devam
edin).

e Evet cocuklar gordiginiz gibi korktugumuzda, Gzildigimizde, kendimizi koti hissettigimizde yapabilecegimiz pek cok sey var (tahtaya yazdiklarinizi
veniden okuyun). Siz de bunlardan istediklerinizi kullanabilirsiniz.”

Aktivite 9: Problem C6zme Dramatizasyon

Uygulama Alani
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Siddet durumlarinda kullanilabilir. Her yas grubuna uygulanabilir.
Amacg

Problem Cozme Becerilerini gelistirmek, 6fke yonetimi

Malzemeler Tahta, tebesir/tahta kalemi

Uygulama Sekli

“Simdi sizlerden yasadigimiz olayi tekrar canlandirmanizi istiyorum.”

Ogrenciler gruplara ayrilir.

Olay lider tarafindan 6zetlenerek gorev dagilimi yapilr.

Olayi yasandigi sekliyle canlandirmalari istenir.

Canlandirma bittikten sonra davranislari ve neler hissettikleri Gzerinde konusulur.
Her oyuncunun konusmasi saglanir.

Duygular maddeler halinde tahtaya yazilir.

izleyen grup Uyelerine “Bu durumda daha farkli neler yapilabilirdi?” sorusu sorulur.
Grup uyelerinin gorusleri alinir.

Alternatif olumlu davranis bicimleri, tahtaya blyuk harflerle yazilir.

Olumlu oneriler desteklenir ve vurgulanir.

Aktivite 10: Cukur

Uygulama Alani
Tum travmatik durumlarda kullanilabilir. Her yas grubuna uygulanabilir.
Amag
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Kisinin etrafindaki destekleyici ve gliven veren sosyal iliskilerinin farkina varmasini saglamak
Malzemeler Kagit / karton, kalem, boya kalemi

Uygulama Sekli

Simdi sizlerle bir resim etkinligi yapacagiz. Etkinligimizin adi: Cukur.

e Bu etkinlikte, bizim icin 6nemli olan, glivendigimiz ve bize destek veren kisilerin resmini cizecegiz.

“Kendinizi ctkmakta zorlandiginiz bir cukurun icinde gibi distinitn ve cukurdan cikmak icin yardima ihtiyaciniz var.

Kimlerin size yardim etmesini istersiniz.

Kimler sizi bu durumdan c¢ikartabilir.

Sizi cukurdan cikaracak kisileri ve nasil yardim edeceklerini cizmenizi istiyorum.” (Cocuklarin resimlerini cizmeleri icin 15 dakika verin).
“Bitirdiniz mi? Hadi bakalim kimler paylasmak istiyor resmini?”

Paylasimlarda destek verecek kisiler 6zellikle vurgulanir.

Aktivite 11: Balon

Uygulama Alani

Ofke ve siddet miidahalelerinde 1sinma oyunu olarak kullanilir. Her yas grubuna uygulanabilir. Grup calismalarinda kullanilr.
Amacg

Ofkenin saglikli ifadesi ile ilgili beceri kazandirmak. Grup direncini kirmak

Malzemeler Her katilimciya 2 ser balon ve keceli kalem.

Uygulama Sekli

e Katilimcilara birer adet balon dagitin.

e Balonu sisirmelerini soyleyin ve balonun agzini baglamalarini isteyin.

e Balonun uzerine ofkeli bir surat cizmelerini ve 6nden arkaya ya da yuvarlak diizende oturum yuritiyorsaniz balonlarin 6fkeli kisimlarini birbirlerine
gostermelerini isteyin.

e Daha sonra katilimcilardan ayaga kalkmalarini kendi balonlarini sandalyelerine koymalarini isteyin hemen oturmamalari konusunda uyarin ve dikkatli olun

OO MAYAVAKEFI



e Sonra sizin komutunuzla hep birlikte otursunlar balonlar patlayincaya kadar oturmaya devam ettirin.
e Oyunun ikinci asamasinda balonu tekrar sisirtin bu sefer agzini baglamasinlar.
e Katilimcilardan balonun icindeki havayi yavas yavas bosaltmalarini isteyin ve oyunu sonlandirin.

Paylasim:
Ofkenizi icinizde biriktirmeyip kiiclik kiicik bosaltirsaniz biiyiik patlamalar engellemis olursunuz. Yoksa bu balon gibi patlar, kendinize ve cevrenize zarar
verirsiniz.

Aktivite 12: Kucuk Mucitler

Uygulama Alani

Trafik kazalarina yonelik olarak ilkogretim 6grencilerinde kullanilmasi dnerilir.

Amacg

Problemlere yapici ¢coziim Uretebilme becerisi, ekip ruhu ve dayanismayi gelistirme.

Malzemeler

Drama etkinligi olarak uygulandigi icin herhangi bir malzeme kullanilmadan da uygulanabilir. istege gdre her tiirli materyal kullanilabilir.
Uygulama Sekli

Simdi yapacagimiz etkinligimizin adi: Ki¢cik Mucitler.

e “Simdi sizden 5-6 kisilik gruplara ayrilmanizi istiyorum.

e Sizler kiicik mucitlersiniz(bilim insanlari).

e Bugline kadar yapilmamis bir icat(bulus) yapmanizi istiyorum.

e Yaptiginizicadi grup olarak bedenlerinizi kullanarak, gostermenizi istiyorum.

e Her biriniz icadin bir parcasi, 6rnegin digmesi, tekerlegi, ekrani, kumandasi v.b, olacaksiniz.
e Diger arkadaslariniz icat ettiginiz aleti, araci tahmin etmeye calisacaklar.

e Daha sonra secmis oldugunuz grup sozcisu bulusunuzu/icadinizi bizimle paylasacak.”

e 20 dakikalik bir stire taninir. Gruplar sirayla sunumlarini yaparlar
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Aktivite 13: Giivenli Yer

Uygulama Alani

Tum travmatik durumlarda kullanilabilir. Her yas grubuna uygulanabilir.

Amac

Kisinin kendini glivende hissetmesini saglamaya yonelik imajinasyon ve gevseme egzersizi
Malzemeler Kagit / karton, kalem, boya kalemi

Uygulama Sekli

e Bazen c¢ok sikintili ve caresiz hissettigimiz durumlarda kendimizi glivende, rahat ve mutlu hissettigimiz bir yeri disinmek veya hayal etmek bizi
rahatlatabilir. iste simdi bu etkinligi yapacagiz (Bundan sonraki kismin yénergelerini agir agir ve tane tane verin.)

e Simdi sizlerden bir kag kez derin nefes alip vermenizi istiyorum.

e Guzel. Simdi gozlerinizi kapatin ve kendinizi glivende, rahat ve mutlu hissettiginiz bir yer hayal edin.

Bu yer gercekten gittiginiz, gordiguniz bir yer olabilir. Ya da kendi hayalinizde yarattiginiz bir yer olabilir. Boyle bir yeri hayalinizde canlandirabiliyor

musunuz? Kendinizi orada gorebiliyor musunuz?

Cevrenize bakin. Neler goriyorsunuz? Yakininizda neler var? Hangi renkleri gorebiliyorsunuz?

Uzaklara bakin. Uzakta neleri goriiyorsunuz? Burasi sizin 6zel yeriniz ve orada olmasini istediginiz her seyi hayal edebilirsiniz.

Orada oldugunuzda kendinizi rahat, mutlu ve glivende hissediyorsunuz.

Yavas yavas yuriuyun ve etrafinizdaki seyleri fark etmeye calisin.

Neler duyabiliyorsunuz? Belki hafif bir rizgarin sesini, kuslarin veya denizin sesini duyuyorsunuz.

Nasil bir koku aliyorsunuz? Bu belki denizin, ciceklerin ya da pismekte olan en sevdiginiz yemegin kokusudur.

Ozel yerinizde istediginiz her seyi gorebilirsiniz; bunlara dokundugunuzu, kokladiginizi ve hos sesler duydugunuzu hayal edin. Kendinizi sakin ve mutlu

hissediyorsunuz.

Simdi de, sizin icin 6zel olan birinin 6zel yerinizde sizinle birlikte oldugunu hayal edin. Bu kisi, size iyi arkadas olacak; size yardim edecek glicli ve nazik birisi.

e O vyalnizca size bakmak ve sizi korumak icin orada.

e Bu kisiyle birlikte etrafi dolastiginizi ve 6zel yerinizi yavas yavas kesfetmeye calistiginizi hayal edin.
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Bu kisiyle birlikte olmaktan mutlusunuz.

Bu kisi sizin yardimciniz ve sorunlari cozmekte oldukca usta.

Hayalinizde etrafiniza bir kez daha, iyice bakin. Buranin sizin 6zel yeriniz oldugunu ve her zaman burada olacagini unutmayin.
Kendinizi sakin, glivenli ve mutlu hissetmek istediginizde her zaman burada oldugunuzu hayal edebilirsiniz.

Yardimciniz, orada olmasini her istediginizde yaninizda olacak.

Simdi gozlerinizi agmaya hazirlanin ve simdilik 6zel yerinizi terk edin.

Istediginiz zaman oraya geri donebilirsiniz.

GoOzlerinizi actiginizda kendinizi daha sakin ve mutlu hissedeceksiniz.

Hazir oldugunuzda gozlerinizi acabilirsiniz.

Simdi sizlerden hayalinizde canlandirdiginiz yerin resmini ¢izmenizi istiyorum. Bu etkinlik icin cocuklara 15 dakika zaman verin).
Simdi yaninizdaki arkadasiniza doniin ve resminizi onunla paylasin (Bunun icin de onlara 10 dakika verin).

Cocuklar biliyorum hepiniz paylasmak istersiniz ama ne yazik ki vaktimiz kisith. Onun icin resmini paylasmak isteyen iki arkadasiniza s6z verecegim.
Kim paylasmak ister?

Aktivite 14: YAPRAK

Uygulama Alani

Tum travmatik durumlarda kullanilabilir. Her yas grubuna uygulanabilir.
Amacg

Imajinasyon ve gevseme egzersizi

Malzemeler Enstriimantal muzik
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Uygulama Sekli

MUumkun oldugunca rahat oturmaya calisin.

Latfen gozlerinizi kapatin...

Derin bir nefes alin...

Burnunuzdan yavas yavas nefes almaya calisin...

Nefesinizi icinizde tutun ve yavas yavas vermeye calisin.

Ayaklarinizi, bacaklarinizi gevsetmeye calisin.

Karninizi, gogstinlizu, kollarinizi gevsetmeye calisin.

Agzinizi, cenenizi, gozlerinizi, alninizi gevsetin. Kendinizi ¢cok rahat hissediyorsunuz...

Hayalinizde kendinizi glizel bir havada ¢ok glizel bir mekanda canlandirin.

Agaclar, kuslar, cimenler nefis bir doga var burada.

Hava ne cok sicak ne cok soguk...

Etrafta cesit cesit agac var. Agaclara, dallarina, yapraklarina bakiyorsunuz.

Burada hosunuza giden bir agacin altinda oturuyorsunuz.

Temiz havayi icinize cekin, etrafinizdaki sesleri dinleyin, kokulari hissedin, tadini ¢cikarin.

Oniiniizde akan bir nehir var, suyun hafif siriltisini duyuyorsunuz.

Nehirde salinarak gelen buyuk agac yapraklari var. Bu yapraklar suda kivrila kivrila size dogru geliyorlar. Yapraklarin suyun icinde salinarak akisini seyredin.
Bu yapraklarin yeterince buyuk olan bir tanesine varsa icinizdeki bir sikintiyi veya korkunuzu koyun.
Birakin sikintiniz veya korkunuz yapragin Gstline, suyun akintisi ile uzaklassin...

Eger o yaprak hepsini almazsa kalan sikintilarinizi da, korkularinizi da gelen diger yapraklarin tstine koyun.
icinizden sikintilar ¢iksin ve sudaki yapraklarin tizerine yerlessinler.

Yapraklarin suyun tzerinde kendi etraflarinda daireler cizerek uzaklastigini, gittikce kiictildiigiini ve gézden kayboldugunu izleyin.
Sikintilariniz da yapraklarla birlikte gittikce sizden uzaklasiyorlar.

Bu yerde kendinizi cok glivende hissediyorsunuz istediginiz kadar kalin tadini ¢ikartin.

Kendinizi bu odaya geri donmeye hazir hissettiginizde yavasca gozlerinizi acin.
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Aktivite 15: Riiya Veya Masal Resmi

Amacg

Cocuklarin hayal guclerini kullanarak duygularini ifade etmelerine firsat vermek; her cocugun kisisel endiselerini paylasmak; fantezileri paylasarak cocuklari
kendileri ve baskalari ile ilgili farkindaliklarini arttirmak; ortak duygulari belirlemek.

Siire: 30-40 dakika

Gerekli Malzeme:

Kagit ve boya kalemleri

Uygulama Sekli

e Cocuklardan bir riyalarini hatirlamalari istenir.

Bu rdyanin bir sahnesini gozlerinde canlandirmalari ve daha sonra bu sahneyi resmetmeleri soylenir.

Bu riya gercek veya hayali olabilir.

Riyanin glizel bir riiya olmasi gerekmez, hatta korkutucu bir riiya olmasi paylasim agisindan daha yararhdir.

Cocuklar riyalarini resimlerler.

Resim yapmak istemeyen ¢ocuklar riyalarini yazabilirler.

Resimler tamamlandiginda cocuklar ktictik gruplar icinde arkadaslarina bu riiyanin ne oldugunu, neden bu sahneyi resmettiklerini, bu riyadaki kisilerin neler
hissettigini veya bu riyanin ve bu sahnenin kendisine ne gibi duygular yasattigini anlatirlar. Veya dinleyen cocuklar arkadaslarinin bu riiya sirasinda veya
uyandiginda neler hissetmis olabilecegini tahmin etmeye calisirlar.

Ayni uygulama farkh bir yonerge ile de yapilabilir.

Bu kez cocuklardan gormeyi arzu ettikleri bir riiyayi hayal etmeleri ve resmetmeleri istenir.

Daha sonra cocuklar rtiyalarindaki ortak temalarin ve duygularin neler oldugunu belirlerler.

Istenirse riiya yerine bir masalin bir sahnesini hatirlamalari istenebilir.

Veya cocuklar hayallerinde bir masal yaratip bir sahnesini resmeder daha sonra bu masali veya cizdikleri sahneyi ve masal kisilerinin duygularini
arkadaslarina anlatirlar.
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Aktivite 16: Duygularin Resmi

Amacg

Cocuklarin cizgi ve renk kullanarak duygularini ifade etmelerine yardimci olmak
Suire: 20 dakika

Malzeme:

Kagit ve boya kalemleri

Uygulama Sekli

Grup lideri ortaya buyuk bir resim kagidi ve bol sayida degisik renklerde boya kalemi koyar ve her cocugun bu kagidin etrafina toplanmalarini ister.

Her cocuk icin kagidin bir kdsesine birer cizgi cizer ve su yonergeleri verir.

“Simdi her birinize birer cizgi hediye ettim. Hepinizin bu cizginizle duygularinizi cizmeyi denemenizi istiyorum. Once hangi duyguyu cizelim?”

Grup lideri cocuklarin 6nerdigi duyguyu once kendi nasil cizmek isterse cizer ve sonra cocuklardan bu duyguyu cizgi ile nasil ifade edebileceklerini
gostermelerini ister.

Baslangicta “mutluluk” gibi bir duygu ile baslanabilir ve grup lideri mutlulugu gliilimseyen bir agiz olarak cizebilir.

Grup lideri daha sonra sira ile diger duygulari soyler ve her cocuk kagidin bir kosesine o duyguyu nasil isterse oyle cizer.

Cizimler sirasinda hic¢ bir cocugun resmi elestirilmez. “Demek sen 6fkeyi boyle cizerdin” demekle yetinilir.

Herkesin duygusunu cizgi ile farkli farkli ifade edebilecegi cocuklara hatirlatir.

Bir duyguyu benzer bir sekilde ifade edenler varsa bunlara dikkat cekilir ve resimlerle duygu ifade etmenin dogrusu ve yanlisi olamayacagi Gizerinde durulur.
Grup lideri cocuklara ayrica her duygu icin farkli bir renk kullanabileceklerini de hatirlatir. “Boyalara soyle bakin bakalim. Sizce kizginlik duygularinizi hangi
renk daha iyi ifade ederdi, iciniz hangi renkle kizginligi cizmek istiyor?” gibi.

Resimler tamamlaninca grup lideri bitin grubu kutlar ve duygularini resimlerle cok glizel ifade ettiklerini soyler.

e istenirse bu resim kagidi “Duygularimizin Resmi” bashgi atilarak panoya asilir.

Aktivite 17: Duygu Sozlligu
Amacg
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Cocuklarin cizgi ve renk kullanarak duygularini ifade etmelerine yardimci olmak.
Suire: 40-60 dakika

Malzeme:

Kagit ve boya kalemleri

Uygulama Sekli

NOT: Bu calismanin “Duygularin Resmi” alistirmasindan sonra yapilmasi onerilir.

e Grup lideri cocuklara ortadan ikiye katlanmis birer A4 kagidi ve boya kalemleri dagitir.

e Cocuklara kagidin bir yiiziine olumsuz bir duygunun 6bir yiiziine ise bu duygunun tam tersi olan olumlu bir duygunun resmini cizmelerini ister. Ornegin;
Uziinti-seving, korku-cesaret, kiskanclik-gtiven gibi.

e Daha sonra cocuklar kuictuk gruplarda cizdikleri resimleri ve ifade etmek istedikleri birbirlerine anlatirlar.
e Veya cocuklar birbirlerinin resimlerinde ifade edilen duygulari tahmin etmeye calisirlar.

Aktivite 18: Yardim Eli

Amacg

Cocuklarin zor durumlarda yardimina basvurabilecekleri kisileri fark etmelerini saglamak.
Siire: 30-40 dakika

Malzeme:
Her cocuga bir adet kagit ve boya kalemleri
Uygulama Sekli

e Cocuklara kendilerini kotl hissettikleri zamanlarda ne yaparlarsa bu duygularin azaldigi sorulur.
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e Cocuklarin zorluklarla bas etme ile ilgili drnekleri tahtaya yazilir. Grup lideri bas etme becerileri ile ilgili bazi 6rnekleri kendisi verebilir. Ornegin, sevdiginiz,
gluvendiginiz biri ile konusmak, oyun oynamak, uyumak, kosmak, televizyon seyretmek, kitap okumak, dua etmek, biuyuklerden sizi korkutan seylerle ilgili
bilgi almak gibi.
Grup lideri herkese iyi gelen seyin farkli olabilecegini vurgular.
Cocuklara birer kagit dagitilir. Her cocuk bu kagida kendi elini cizer.
Cocuklar cizdikleri el resminin her parmagina kendilerine zor zamanlarda yardimci olabilecek bir kisinin ismini yazarlar.
Daha sonra her cocuk resimlerinin el ayasina kendilerini sikintili olduklari zamanlarda rahatlatan etkinliklerin resmini cizerler veya yazi ile bunlarin ne
oldugunu yazarlar.
Isteyen 6grenciler cizdikleri elin icine kendilerine giic veren séz sozler yazabilirler.
e Her cocuk resimlerinin Ustline 6nce ismini daha sonra “Yardim Eli” - “.....nin Yardim Eli”- yazar.
e Grup lideri cocuklardan bu resimleri saklamalarini ve kendilerini kot hissettikleri zamanlarda bakmalarini ister.

COCUKLARLA UZAKTAN EGIiTiM SURECINDE YAPILABILECEK AKTIVITELER

Aktivite 1: Tuz Boyama

Malzemeler: Tutkal/yapistirici, tuz, sulu boya ya da suyla seyreltilmis gida boyasi, kagit

Yonerge:
e Cocugunuzdan aktiviteye tutkal ya da sivi yapistirici ile kagida diledigi gibi cizerek baslamasini isteyin.
e Cizim gercekten bir imge olabilecegi gibi sadece cizgilerden ve sekillerden de olusabilir.

OO MAYAVAKEFI



Daha sonra ¢ocugunuzdan yarattigi cizimlerin Ustiine tuz dokup fazla tuzlari kagittan dokmesini isteyin.
Var olan gida boyanizi ya da sulu boyanizi bol su ile islatin.

Cocugunuz boya fircasini diledigi renge batirip yapistirdigi tuzlara dokundursun.

Renkler sihirli bir sekilde cocugunuzun yarattigi cizgilere yayilacak.

Aktivite 2: Huzurlu sevdigin yer

Malzemeler: Kagit, herhangi bir ¢cizim malzemesi (kuru boya, keceli boya, pastel boya, vb.)
Yonerge:

e Kaygilarinin arttigi bir zamanda, ¢ocuklarin onlari rahat ve glivende hissettiren bir yer hayal edebilmeleri kaygilarin azalmasina yardimci olabilir.

e Cocugunuzun kendisini rahat veya huzurlu hissettigi ve sevdigi bir yer hayal etmesine yardimci olun.

e Bu yer gercek ya da hayal trtnu olabilir.

e Daha sonra, bir kdgida mevcut cizim malzemeleriyle bu yeri ya da herhangi bir boliminu ¢izmesini isteyin.

e Eger aktivitede biraz daha derinlesmek isterseniz, cocugunuza bu yeri bu kadar cok sevmelerinin nedenini sorun.

e Ona, diledigi zaman gozlerini kapatip bu yere gidebilecegini soyleyin.

e Gozleri kapali bir sekilde oturabilecegi ya da uzanabilecegi rahat bir yer bulmasini saglayarak cocugunuza bu alistirmayi yapmasinda yardimci olabilirsiniz.

e Cocugunuz gozlerini kapatip uzandiktan ya da gozleri kapali bir sekilde oturduktan sonra, ondan bu yeri hayal etmesini isteyin ve orayl canlandirmasinda
ona, su sorularla yardimci olun.

Orada hava nasil? Etrafinda hangi renkleri gértiyorsun? Duyabildigin bir ses var mi? Kokusunu alabildigin bir sey var mi?

Aktivite 3: Bilingli Farkindalik (Mindfulness) Cizimi

Malzemeler: Kagit, herhangi bir ¢cizim malzemesi (kuru boya, keceli boya, pastel boya, vb.)
Yonerge:
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e Cocugunuzdan tim bir sayfaya cizgiler cizerek sayfada kapali sekiller yaratmasini (klictiik cocuklara bunu yapmalari icin yardimci olabilirsiniz) isteyin.

e Sekillerin ne oldugunun ya da cizgilerin diiz veya egik olmasinin bir 6nemi yok.

e Daha sonra, cocugunuzdan olusan bu sekilleri doldurmasini isteyin.

e Sekilleri farkh renklere boyayarak ya da sekillerde gordikleri desenleri doldurarak farkli desen ve kaliplari kesfedebilir ya da bosluklari istedikleri gibi
doldurup desenleri kesfetme fikrine uymayi reddedebilirler.

Daha kilicik veya daha karmasik desenler yaratan buyuk cocuklar ve ergenler de bu aktiviteden keyif alabilirler.

Kicuk sekillerin ve desenlerin Gizerinde tek tek calisarak sayfayr doldurmak bazi cocuklarin meditasyona benzeyen bir yaraticilik stirecine girmelerine olanak
tanir.

Bu aktivite tek bir oturumda bitirilmeyi gerektirmez.

Aktivite 4: Boyali Taslar
Malzemeler: Tas, boya, kagit havlu, sabun ve su.
Yonerge:

Bu aktivite adindan da anlasilacagi gibi taslari boyamak Gzerine.

Ik olarak tas toplamaya cikarak, farkl sekillerde ve boyutlarda taslar arayabilirsiniz.

Topladiginiz taslarin Uzerini, boyanin tasin ylizeyine yapismasini saglamak icin sabun ve su kullanarak temizleyin.
Temizlediginiz taslari kurutun ve boyayin.

Tasin boyutu/sekli/rengine gore boyayabilir veya dilediginiz sekilde yaraticiiginizi kullanarak tasi istediginiz hale sokabilirsiniz.

Ev icerisi icin alternatif: Kartondan dilediginiz boyutta parcalar keserek bunlari tas haline getirebilir ve ev icerisinde taslardan olusan bahcenizi olusturabilirsiniz

Aktivite 5: En Sevdigin Anin Ne

Malzemeler: Kagit, herhangi bir cizim malzemesi (kuru boya, keceli boya, pastel boya, vb.)
Yonerge:
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e Bu aktivite gercekten de gorindugi kadar basit.
e Cocugunuza en sevdigi anisini sorun ve ondan anisinin bir kismini elinizdeki ¢izim malzemeleriyle resmetmesini isteyin.
e Dilerseniz daha ayrintili olabilir ve ondan ailenizi veya bir arkadasini iceren sevdigi bir ani ya da evin disinda deneyimledigi giizel bir ani resmetmesini

isteyebilirsiniz.

Aktivite 6: Her Giline Bir Kelebek

Malzemeler: Kagit, herhangi bir cizim malzemesi (kuru boya, keceli boya, pastel boya, vb.), makas, bant. istege Bagl; Kolaj malzemeleri (dergi, ponpon, payet,
oynak gozler, vb.) ve yapistirici.
Yonerge:

e Bir makas ve herhangi bir cizim malzemesiyle bir kagittan bir siiri kelebek sekli elde edebilirsiniz.

e Eger makasiniz yoksa kagidi ikiye katlayip kopararak kelebek sekli elde etmeye calismak da eglenceli olabilir.

e Tek bir oturumla bir siiri kelebek sekli yapabileceginiz gibi, halihazirda evde karantinadayken, bunu her gin, haftada birka¢c gin ya da hatirladikca
yaptiginiz surekli bir aktivite haline getirebilirsiniz.

e Bu aktivitenin en eglenceli yanlarindan biri kelebek stristntn gittikce buyudugini gozlemlemek. O ylizden, baslamadan once kelebeklerinizin timundi

yapistirabileceginiz bir pencere, duvar ya da genis bir kagit bulmaniz iyi olur.

Bu aktiviteye baska bir unsur katmak isterseniz de cocugunuza bu kelebeklerin nereye uctugunu sorabilirsiniz.

e Eger bu aktiviteyi birden cok giin ya da hafta icerisinde yapacaksaniz, cocugunuza kelebeklerin yapildigi her bir giini temsil etmesi icin farkli renkler
kullanmasini dnerebilirsiniz.

e Farkli gtinler icin cizgiler, sekiller, renkler ve kelimeler kullanabilirler bunun icin bir kural yok.

Aktivite 7: ilk yardim ¢cantam: Bu aktivite bir kitap seklinde icinde bircok aktiviteyi barindirmaktadir. Her giin baska bir aktivite yapilacagi gibi bir glinde birkaci
birlikte yapilabilir. Ilkokul grubundaki tiim ¢ocuklara uygulanabilir.
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Global ChiJd-EMDR

KARSI ILK YARDIM CANTAM

Sevgili Ebeveynler,

o

Bu ilk yardim cantasi,
Koronavirus (COVID-19)
sebebiyle cocuklarinizin yasadigi

Global Chi{Jd-EMDR

salgini

Alliance
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olumsuz duygularla bas edebilmelerini saglamak icin hazirlanmistir. Ik yardim cantasinin icinde
bulunan egzersizleri cocugunuzla birlikte uygulayabilirsiniz. Egzersizler 5-12 yas araligindaki cocuklarla
uygulanabilir. Eger cocugunuzun yasi kiicikse egzersizleri uygularken ona eslik etmenizi ve
yonergeleri basit bir dille anlatmanizi 6neririz. Kitabin son sayfasinda, cocuklariniza koronavirtsi nasil
anlatabileceginize ve onlarin bu konudaki sorularina nasil cevap verebileceginize dair bilgiler
bulunmaktadir.

Saglikli ve glizel guinler dileklerimizle...

Uzm. Klinik Psikolog Begiim Aysegil UGURLU Uzm. Klinik Psikolog Ece ERYILMAZ Psikolog Ezgi
GUNDOGAN Uzm. Klinik Psikolog Hazel Irmak ARAC

KITABIN SAHIBI

ADIM-SOYADIM : .o,

BENi ANLATAN 3 KELIME EN SEVDIGIM KISILER EN SEVDIGiIM OYUN

OO MAYAVAKEFI



EN SEVDIGIM YiYECEK EN SEVDIGIM RENK EN SEVDIGiIM SPOR

DUYGULARIM
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Asagidaki duygulardan son iki hafta icinde en cok hissettigin duygulari daire icine al.

= = Uzunti
Heyecan

Yalnizhik Huzur

Mutluluk
Umutsuzluk

Ofke

Sakin Caresizlik Hayal kirikhgi

Kaygi Utanmis Sevgi

Ozlem
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Global Child-EMDR
KALBIMI BOYUYORUM

Bir onceki sayfada son iki hafta icinde en ¢ok hissettigin
duygulari sectin. Simdi asagidaki

Alliance
F

. =

kutucuklarin yanina bu duygularinin adini yaz.
Kutucuklarin icini ise o duygu senin icin hangi renk ise o renge

boya.

.......................... 'In KALBI
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Asagidaki kalp, senin kalbin. Kalbini duygularinin renkleriyle
boya. Boyayacagin
duygunu kalbinde ne kadar hissediyorsan, o renkle o kadar
boya.
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DUYGULARIMI BEDENIMDE NEREDE HISSEDIYORUM?

Alliance
F O

Onceki sayfalarda seninle duygularini kesfettik.

Simdi butlin bedenini basindan ayak parmaklarinin ucuna kadar
tara
ve bu duygulari bedeninin neresinde hissettigini fark et.

Yandaki resimde bu duygularin yerlerini bir dnceki sayfada onlara verdigin renklerle boya.
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DUYGU TERMOMETREM Global ChiJd-EMDR

Asagidaki termometre bu sirecteki duygu durumunu 6lgmek icin tasarlandi. 0-su anda ¢ok rahat hissediyorum, 10-su anda ¢ok r%@RiELMH@UsaKAiLKArNIIthsullgm
Eger rahatsizlik derecen, 10'lara yakinsa rahatlama egzersizlerine dén, uygula ve rahatla!

7~ N\
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Koruyucu kalkanin kendini Gzglin veya endiseli hissettiginde, bu
duygularinla bas etmek icin sana yardimci olacak ! Baloncukta sana
ornekler verdik. Kalkanindaki

bolimleri bu 6rneklerden yardim alarak doldur.
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GUC SEMSIYEM

Bulutlarin tGzerine koronavirus ile ilgili endiselerini yaz. Semsiyen seni bu endiselerden koruyacak. Semsiyenin altina
kendini ¢iz ve semsiyenin her bir bolimune sahip oldugun gucli 6zelliklerini yaz. Bu glcli o6zelliklerin endiselerinle

basa ¢ikmani saglayacdkitliu 6zelliklerini bulmak igin bir sonraki sayfadaki listeden yararlanabilirsin. N—
ona .
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Sakinim.

Bas edebilirim.Kontrol bende.

Hayattayim.Elimden geleni

OO MAYAVAKEFI

Yardim alabilirim.

Saglikliyim.

OLUMLU DUSUNCELER LISTEM

Rahatim.

Tedbirliyim.

Guvendeyim

Ebeveynim beni korur.

yaplyorum.

Gugluyum.
SENi YENECEGIM !

Global Chjjd-EMDR
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Global Chid-EMDR
Koronavirus bir karakter olsa nasil bir karakter olurdu diistin. Haydi simdi onun resmini
asaglya ciz. %@

VVVV\/\/ V\/VV Alliance
< VNSV NN o

VVVVVVVV\/VQ

VVVVV\/V\/VVQ

DAA/\A PAVAVAVANVAVAN

N

[>A YAVAVANY A VAVAWANVAVAN
Simdi daha 6nce hazirladigin koruyucu kalkanini ve glic semsiyeni yanina al. A A A A A A A A A A

Koronavirlise karsi mucadele ettigin ve onu yendigin anin resmini ciz.

DA/\AA/\AAAAA
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I.Bir kahraman ciz.

2. Bu kahramanin gorevi koronavirusu
yenmek olsun.

3.Kahraman bir engelle karsilassin.

4.Bu engeli asmak icin kahramana biri
va da birsey yardim etsin.

5. Kahraman engeli assin.

6. Mutlu bir son belirle.

OO MAYAVAKEFI
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SIHIRLI BAGLARIM
Asagidaki kalplerden ortadaki kalp senin kalbin. Bu kalbi istedigin renkte boya. Etrafindaki kalplere ise sevdiklerinin isimlerini
yaz ve o kalpleri de istedigin renklerde boya. Kendi kalbinle onlarin kalpleri arasinda 6rnekteki gibi baglar ciz. Bu baglar sihirli
baglar. Sevdiklerinden ne kadar uzakta olursan ol, bu baglar seninle birlikte! Sihirli baglarinin sana verdigi gticl hisset!

GUVENLIi YERIM

Kendini glivende ve sakin

hissettigin bir yer diisin. Bu

yer daha 6nceden gittigin

.o
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........... ‘In kalbi

... 1n kalbi

........... ‘In kalbi

........... ‘In kalbi

nnkalbi e ‘In kalbi

........... ‘In kalbi

‘In kalbi

........... ‘In kalbi

‘In kalbi

OO MAYAVAKFI

Aliiainne -




odan, deniz kenari, park veya bulutlarin tGzeri. Asagiya bu yerin resmini gizerken tim gorduklerinin, kokladigin kokularin,
duydugun seslerin, hissettigin tatlarin tadini ¢cikar. Bu yeri hayal ederken bedenindeki olumlu hisleri fark et.
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Global ChiJd-EMDR

OZEL KUTUM
Koronavirus ile ilgili seni rahatsiz eden disiinceler aklina geldiginde ve olumsuz duygular hissettiginde

bu distinceleri ve duygulari koymak icin bir kutu hayal et. Asagidaki cercevenin icine kendi tasarladigin AI'I;'"'
iance

kutuyu ve kilidini ¢iz.
Unutma, bu kutu ve kilidi tim bunlari tasiyacak kadar saglam olmali. Kendini Gizgtin, endiseli veya fazla
bunalmis hissettiginde bu hislerini 6zel kutuna atabilecegini hatirla.

R
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Global Chij)d-EMDR
YILDIZ NEFESIM

Herhangi bir glltclkten baslayip, parmaginla takip ederek butiin yildizin etrafinda dolas. Oklari
takip ederken, nefes al ve nefes ver. Her nefes alip verdigindeki rahatlamani fark et.

Alliance -

R o3

Nefesini Tut
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Global Chi{Jd-EMDR

SUKRETTIGIM SEYLER

Asagidaki ellerin her bir parmagina hayatindaki sikrettigin seyleri yaz. Sukrettigin seyler sevdigin kisilerin, bir
mekanin, becerilerinin, hatta bir yiyecegin adi bile olabilir. Sonra her bir parmagini bir renge boya. Her glin Alliance
kendine slikrettigin seyleri hatirlat.
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Global ChjJd-EMDR

KORONAVIRUS VARSA, VITAMINIM DE VAR !
Bazen disiincelerimiz olumsuz oldugunda tipki bir virts gibi bedenimizi sarabilir. Olumlu dislinceleri

bulmak ve onlari tekrar etmek vitamin almis gibi sagligimiza iyi gelir ve bizi glicli tutar. Simdi sende
asagidaki mikrobun icine senin icin kaygi yaratan olumsuz dislinceleri yaz. Vitaminin icine de seni Alliance
rahatlatan olumlu dusiinceleri yaz.
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KORONAVIRUS iLE BAS ETMEYi OGRENDIM !
Asagidaki kitabin sol sayfasina koronavirlistin hayatinda sebep oldugu degisiklikleri iceren yasamindan bir
glnln resmini ¢iz. Kitabin sag tarafina ise tim dinyanin koronavirlsle bas etmeyi 6grendikten sonraki bir

gununln resmini giz.
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Kaynaklar: https://www.emdr-tr.org/wp-content/uploads/2020/04/KORONAVI%CC%87RU%CC%88SE-
KARS%CC%A71-1%CC%87LK-YARDIM-C%CC%A7ANTASI.pdf
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https://www.emdr-tr.org/wp-content/uploads/2020/04/KORONAVI%CC%87RU%CC%88SE-KARS%CC%A7I-I%CC%87LK-YARDIM-C%CC%A7ANTASI.pdf
https://www.emdr-tr.org/wp-content/uploads/2020/04/KORONAVI%CC%87RU%CC%88SE-KARS%CC%A7I-I%CC%87LK-YARDIM-C%CC%A7ANTASI.pdf
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