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OGRENCI VE VELI BULTENI

GCocuklar ve Pandemi
"Bir Hikaye™
CUMHURIYET ILKOKULU REHBERLIK SERVISI
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Bu; ¢ok kolay ve pratik bir tekniktir. Her zaman ve her yerde yapilabilir. Belki gece uykuya dalmadan

once, belki giin icinde hissettigimiz olumsuz bir duygunun siddetini diistirmek icin ya da ge¢misteki

olumlu bir amyi tekrar diisiiniip o duyguya gitmek istedigimizde, bu vuruslar isimizi
kolaylastirabilir.

. Bunun igin tek yapmamiz gereken; iki elimizin basparmagini birbirine N )

/ gecirerek parmaklarimizi ve ellerimizi ¢apraz bir sekilde gogstimiiziin \\\@ ///}
lizerine koymak, sonra sag ve sol ellerimizle, sirayla ve yumusak ~ -
vuruslarla gégsiimiize tip tiplar yapmak. Tip tiplari yaparken; kendimizi /< /
iyi ve glivende hissettigimiz gercek ya da hayali bir yeri; sesi, kokusu, >
goriintiisii, varsa tadi ve dokunusuyla géziimiizde canlandirabiliriz.

Bu vuruslar, kaygili hissettigimizde, yatismaya ihtiya¢ duydugumuzda daha sakin, daha rahat

hissetmemizi saglar. Giin icinde ne zaman ihtiya¢ duyarsaniz énce burnunuzdan derin bir nefes

alin ve agzinizdan verin, giivenli yerinizi diistiniin, ardindan tip tiplari yapmaya baslayin. 8-10 vurus

yaptiginizda tekrar derin bir nefes alin ve duygulariniza bakin. Yeterince rahat hissetmiyorsaniz, bu
dokunuslar sizi rahat hissettirene kadar yapmaya devam edin.

Ebeveyne Not: Kelebek vuruglari, olumlu bir zihin imajini cocuga yerlestirmek icin kullanilir. Gavenli ve mutlu hissettigi bir yerin ya da

gecmigte yasadigi Iyl hissettiren bir aninin imajini cocuk zihninde muamkunse 5 duyusuyla birlikte canlandirir ve ardindan tiptiplan yapar.
Tip tiplar, gézler acik ya da kapall yapilabilir

Dr. F Shapiro’nun EMDR tekniginden faydalanilarak hazirlanmigtir
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COCUKLAR VE PANDEMI

Bu hikayeyi ¢ocuklariniza okuyunuz ve siz okurken
gocuklariniz kelebek sarilmasini yapip hi¢ birakmadan hikaye
bitinceye kadar yapmaya devam etsinler. Bunu yapmalari gok
onemli. Onlarla birlikte sizin de yapmaniz size de iyi

gelecektir.
Hikaye bir tirtil hakkinda.
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Bir zamanlar kiigik bir tirtil varmig. Diger tirtillarla
birlikte ormanda yasarmis. Bu tirtil diger tim tirtillarin
yasadigi gibi kendi ailesiyle birlikte bir agag¢ta yasarmis.
Bazen tirtillar agaglardan iner, yerde yirir ve bulduklar:
yapraklar: yerlermis. Bol bol yaprak yerlermis ki kocaman ve
sisman olabilsinler. Zamanla birgok arkadaslari olmus. Bu
arkadaslarini ziyarete giderlermis. Bazi tirtillar utangagmis
ve arkadaslarindan uzakta kalirlarmis. Ama birgogu birlikte
oynarmis ve ormanin derinliklerinde ¢ok eglenirlermis. Ama
geceleri hepsi ailelerinin yanina doner ve hepsi ailelerinin
yaninda kalirlarmig. Aileleriyle bir arada olmak onlari gok
mutlu edermis. Cilinki anne ve babalari ormandaki zor bir is
glininden sonra eve geliyorlarmig. Hep birlikte evde olmaktan

gok mu'rlular'mus 55
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@ Ta ki birgiin, bilge yash biyikanne tim tirtillara artik hig
... kimsenin, anne ve baba tirtillarin bile agaglardan gikmasina

%‘*"3 izin verilmedigini séyleyene kadar. Herkesin kendi alaninda,
" kendi evlerinde olmasi gerekiyormus. Ciinkii tiim diinyada,
; kimsenin tam olarak anlayamadigi bir sey oluyormus ve buna
& Corona adini vermisler. Cocuk tirtillarin kafasi ¢ok karismis.
@ Demisler ki “Coronanin bizimle ne ilgisi var ki? Biz sadece
' arkadaslarimizia oyun oynayip egleniyorduk.” Bilge biiyiikanne
! onlarla konugmus. Onlari ¢ok sevdigi igin glizel canlilara, giizel
k"’ kanatlari olan giizel kelebeklere doniismelerini istedigini,
W bunun igin de evde ve giivende kalmalari gerektigini séylemis.
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Ilk basta cocuklar bunu cok sevmisler. Ebeveynlermden
gordikleri ilginin her dakikasindan keyif almislar. Ama bu bir
siire sonra biraz zorlasmis, ¢iinki anne ve babalari onlara
okuldayken dgrenmeleri gereken seyleri ogretmeyi
birakmamis. En iiziiciisi de ne arkadaglarini gérebiliyorlarmis
ne de baska kimseyi ve bu onlari gergekten g¢ok liziiyormus.
Bilge biiyilkanne onlara demis ki: "Hepinize anlatmak istedigim
su: Bu bir degisim zamani.. Hepimizin eskiden oldugumuzdan

farkli olmak zorunda oldugumuz bir donem. Onceki halimiz iyi

degildi. Bu yizden artik daha farkli olmamiz gerekiyor.” ve tim
tirtillara kendi etraflarina birer koza ormelerini séylemis.
Kozaya girdiklerinde de, bir tirtilken yaptiklari her seyi
distinmelerini istemis.

99

CUMHURIYET ILKOKULU REHBERLIK sEhVIsI

XL L L £ ¢

.;‘_-"«‘..4{;
)

| n
)

o

NP e

S0

‘\r

R g s AN G e Y ) bl o AV e A AL b i oY Y
o R ::,:,. b "A’f;“:h 4B "‘ '.1 ey .‘ 7 ) s 3 é:, lﬁ'r (344, 'ﬁ P ,':,g,'-._; _ _-_5031 _!.)ﬂ, ¥ x
g o, F I ‘N : : : 7 P w < ”o'_:' -' o =5 .
. ’



/
A
W)

X
~.

-
ST
oo
& 2l
&fs "
N
&Y

3 - 4.2 :' ""i." . o ! : ” - SN s 8
& | - .“‘.'-'” gt i 4 ; : g ! 2 S vt g S P % : 2t 3 : £ .5
K : N 3 4 NY L elias Lhiow 2. g = o> 9,5 . 1y £ TR s 2 % s 75 9.9 s Uius gl .
I i ¥ 4 ~ ‘ 137 ; ' A= 7 LS f \ ," ; Bar AVgu, i ‘. far ""‘: » : g :
/ \ A4 ‘ ‘ v : ‘ » “

N/

f SR

Tirtillar  yaptiklar1  seyleri  disiinmisler.
Kiigiik tirtillardan biri, ne kadar fazla yaprak
yedigini ve bazen arkadaslariyla birlikte tiim
agaci neredeyse yok ettigini diisinmis. Cok
fazla yemek yedigi veya yememesi gereken seyleri yedigi ve
karninin agridigi zamanlari da disiinmiis. Bazen diger gocuklara
nasil zorbalik yaptigini ve bazen de kendisine nasil zorbalik
yapildigini diigiinmiis. Yaptigi birgok farkli seyi diigiinmiis ve ne
kadar g¢ok diisiiniirse o kadar akilli olmus ve kendini iyi
hissetmis.Cilinkii yapmamasi gereken seyleri 6grenmeye baslamis.
Bazen bilge biyikanneyle konusurlarmis, o da onlara nasil
davranacaklarini sdéylermis. Bir giin kozalarinda oturan her bir
tirtil evrendeki bu Corona’nin onlara verdigi mesaji fark etmisler
ve degistirmeleri gereken seylerin neler oldugunu anlamislar.
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Kl’.igt‘.ik bir tirtil soyle demis: B/r daha as/a bir aga(:/ yok
etmeyecegim, tum yapraklarini yiyip bitirmeyecegim. Sadece
thtiyacim olan  kadarini  yiyecegim. Kendimi tika basa
doyurmayacagim ve a¢ goz/i olmayacagim.”

Diger bir twrtil: “Arkadasiarimdan biri yalniz oldugunda onu
davet edecegim ve onun da grubumuzun bir
parg¢asi oldugundan emin olacagim.” demis.

Diger bir tirhl: 'Sahip oldugum seyleri
paylasacagim.” demis.

Tim tirtillarin 6grendigi seyler, sdyleyecek
bilgece soézleri varmis. Bilge biiyilkanne sonunda kozalarindan _
¢ikabileceklerini  sdylediginde bir {iziinti hissetmeye
baglamiglar. Ciinkii kozadaki zaman bazilari igin gergekten
klyme'rll blr' zaman olmus.
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Ama diinyaya doniip giizel kelebekler olmalari gerektigini
biliyorlarmig. Béylece evrenin biiyiimesine ve onlar kozaya
girmeden odncekinden daha iyi bir yer haline gelmesine
yardimci olabileceklermis. Bu yiizden biitin tirtillar kozalarimi "
yemeye baslamiglar ve sonunda disari giktiklarinda artik birer

tirtil olmadiklarini fark etmisler. Artik gok giizel kanatlar ;
varmig! Kanatlarini agmislar ve ne kadar giizel olduklarini fark %
etmisler. Her birinin farkli sekillerde farkli renklerde @
kanatlari varmigs. Hep birlikte bilge biiyiikannenin etrafina
oturmuslar. Biiyiikanne de onlara kozaya girmeden V;
oncekinden daha giizel goriiniiyormus. Biiyiikannenin 6)/3 \.
sozlerinin kiymetini anlamaya baglamislar ve ona, o o
artik neler yapabileceklerini sormuslar.
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Biiyiikanne demis ki: “Ne yapiyor olursaniz olun,
-Her zaman dinyamiza sayq: géstermelisiniz.
-Ug¢manizi saglayan havaya sikretmelisiniz.
-I¢tiginiz suya sikretmelisiniz.

-Uzerinde oturdugunuz topraga sikretmelisiniz.”

Kelebekler de birer birer demisler ki: "Ben de tam olarak
bunu yapacagim.” Ve sonunda hepsi diinyanin bir ucuna
ugmuslar. Ama her zaman ailelerini gormek igin geri
gelmisler. Arkadaslarinin, ailelerinin kiymetini bilmisler. Ve
diinyanin ihtiyaci olan giizelligi dunyaya sunmaya devam
etmisler.
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