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Cocuklarin travma sonrasi daha sakin hissetmelerine yardimci olacak oyuncaklar ve oyunlarla
ilgili rehber.



Comfort Kits’ le Birlikte Kullanilabilecek Uygulamalar

1. Uygulama: Daha iyi hisset — Rahatlamak icin Nefes Al

Neler icin yardimci? Endiseler, uyuma gligligu, agn

Nedir?
Nefes alisinizi kontrol ettiginizde, viicudunuzun yanitini kontrol edersiniz. Sporcular, sarkicilar, ve hatta
oyuncular bunu her zaman yaparlar!

Nelere ihtiyaciniz var?

Bu sekilde nefes almaniza yardimci olacak bir cok materyal ve ipucu mevcuttur: hareket ederlerken
akcigerlerinize ve gogis kafesinize dikkat edin; karniniz igeri ve disari hareket ederken elinizi gdobek
deliginizin Gistine koyun; nefesinizi uzun siirede verin, yavasca sabundan baloncuklar yapin veya bir
firlldaga tfleyin; gobeginizin Ustline bir parmak kuklasi veya pells oyuncak koyun, birakin gok ylziine
dogru yolculuga ¢iksin; ve dinlenebilecek rahat bir yer bulun. Tabii ki solunum egzersizini hicbir sey
olmadan kendiniz de yapabilirsiniz.

Nasil yapacaksiniz?

e GObeginizin Ustlinde bir balon oldugunu disiinin.

e  Tim kaslarinizi gevsetin ve rahatlatin.

e  Burnunuzdan yavasc¢a nefes alin. Sonra, yavasca agzinizdan verin.

e Nefes verisiniz, alisinizdan daha uzun sirsin, oldukga yavas ve rahat olmasini saglayin. Havayi
ne kadar tutabildiginizi gézlemleyin sonra nefes verin.

e Nefesinizi bir pipetten nefes alip vererek veya nefes verirken ‘s’ sesi ¢ikararak
yavaslatabilirsiniz. Nefes alirken, gébeginizin, balonun sismesi gibi, biylidigini hissedin.

e Egeristerseniz elinizi veya en sevdiginiz pells oyuncagi gobek deliginizin Ustiine koyup siz
nefes alip verirken hareketini hissedebilirsiniz (gokytziine yolculuk yaparken).

e Yavasca nefes verip karniniz diiz oldugunda, biitlin rahatsiz edici duygulari ve stresi
nefesinizle disari attiginizi hayal edin.

Ne zaman kullaniimali?
e Mimkin oldugu kadar sik, en azindan her giin giinde 2-3 kez.
e  Bunu rahatsiz edici dakikalarin baslamasindan dnce, rahatsizlik veren veya zor zamanlar
sirasinda ve bunlarin hepsi bittikten sonra yapin.
e  Bunu diger zamanlarda size yardimci olmasi igin de yapin — ailenize yardimci olurken, bir yere
gitmek icin beklerken, arkadaslarinizla oynarken, gece uyumaya giderken, vb.
e Sinirli, stresli veya lizglin oldugunuz herhangi bir zamanda bunu yapin.




2. Uygulama: Daha lyi Hisset — Rahatlama Dalgasini Yakala

Neye vardimci olur? Endiseler, uyumada guglik, agri

Nedir? Asamali kas gevsemesinin bir formu

Nelere ihtiyaciniz var?

Kendiniz ve oturabileceginiz veya uzanabileceginiz rahat bir yer disinda hicbir seye. Bazen stres topu veya
parmak kuklasi gibi bir seyi sikmak yardimci olur. Veya, parmaginiz, alniniz veya elinizin Ustiine renk degistiren
bir etiket yapistirin ve neler olacagini gorin!

Nasil yapacaksiniz?

Ne kadar sireye ihtiyaciniz olduguna bagh olarak 5-10 dakika strebilir.

5-10 yavas, derin nefes alarak baslayin.
Her nefes ¢ikisinda omuzlarinizin nasil distiigiine dikkat edin.
Her nefes verisinizle birlikte, bir kaptaki dondurmanin erimesi gibi, viicudunuzdaki kaslarin gevsedigini
hissedin. Bir rahatlama dalgasi gibi!
Her nefes verisinizde, viicudunuzdaki kaslara gevsemelerini sdyleyin. Bunu bir kerede bitin kaslar igin
veya her seferinde tek bir kas icin yapabilirsiniz.
Her nefes verisinizde, boyun, omuzlar, kollar, parmaklar, gogis, kaburgalar, sirt, kalcalar, bacaklar,
bilekler, ayaklar ve ayak parmaklarinizdaki kaslari gevsetebileceginizi hatirlayin.
Ayaklariniz ve ayak parmaklarinizdaki kaslari yapabildiginiz kadar sikin. Simsiki tutun ve 10’ a kadar
sayin. Sonra sikiligin gitmesine ve ayak ve ayak parmaklarinizdaki kaslarin gevsemesine izin verin.
Sonra ayni ¢alismayi tiim viicudunuz igin yapin.

o Bacaklariniz, dizleriniz, bilekleriniz

o Sirt, gogls, mideniz

o Kollar, dirsekler, yumruklariniz

o Boyun ve omuzlariniz (omuzlarinizi kulaklariniza kadar kaldirim sonra rahatga diismelerine izin

verin)

o Alin, gozler, burun, yanaklar ve cene
Rahatlama dalgasi sirasinda stres topunuzu tutabilirsiniz. Kaslarinizi her sikisinizda topu sikin ve
kaslarinizi rahatlatirken topu tutusunuzu gevsetin.
Siki, gergin kaslar ile gevsek, rahatlamis kaslar arasindaki farki fark edeceksiniz. Bunu yaptiktan sonra,
kaslariniz islak, gevsek eriste veya yumusak pelis ayiniz gibi hissetmelisiniz.

Ne zaman kullanilmali?

Glinde 2-3 kez deneyin.
Gergin, stresli veya lizglin oldugunuz her an yapabilirsiniz.
Asilar dahil doktor kontrollerinden 6nce yapin.



3. Uygulama: Daha lyi Hisset — Kendinle Konus

Neye vardimci olur? Uyumada gugliik, kaygilar

Nedir?

Beyni rahatlatmak, viicudu gevsetmek, ve kaslarinizin nasil hissettiginizin farkina varmak

Nelere ihtiyaciniz var?

Oturabileceginiz veya uzanabileceginiz rahat bir yer ve kendiniz disinda higbir seye.

Nasil yapacaksiniz?

e Buuygulamayi yaparken rahat bir oturur veya yatar pozisyonda olun.

e Asagidaki cimleleri sdylemeden 6nce karindan birkag tane yavas ve derin nefes alin.

e Her cimlenin viicudunuzda nasil hissettirdigini mimkiin oldugunca hayal etmeye calisin. Dikkatinizi her
seferinde viicudunuzun baska bir bélgesine odaklayarak, birkag kez sessizce aklinizdan climleleri tekrar

edin.

e O hos, sicak, rahatlatici hislerin olusmasina izin verin. Gergekten viicudunuzda olmaya basladiklarini
hayal edin.

o Asagidaki cumleleri kendinize istediginiz kadar tekrar edin. Biz aklinizdan 3-6 defa sdylemenizi
oneriyoruz.
o Kollarim adir ve sicak (bunu aklinizda tekrar edin ve iginizde gergeklestigini hayal edin). Simdi diger
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cimleye gegme zamani...

Bacaklarim agir ve sicak (bunu aklinizda tekrar edin ve iginizde gerceklestigini hayal edin). Simdi
diger cimleye gecme zamani...

Kalp atisim sakin ve gli¢lii (bunu aklinizda tekrar edin ve iginizde gerceklestigini hayal edin). Simdi
diger cimleye ge¢me zamani...

Nefes alis verisim sakin ve rahatlamis (bunu aklinizda tekrar edin ve iginizde gergeklestigini hayal
edin). Simdi diger climleye gegme zamani...

Karnim yumusak ve sicak (bunu aklinizda tekrar edin ve iginizde gergeklestigini hayal edin). Simdi
diger cimleye ge¢me zamani...

Alnim piiriizsiiz ve rahatlamis (bunu aklinizda tekrar edin ve iginizde gerceklestigini hayal edin).
Simdi diger cimleye gegme zamani...

e Vicudunuzun ne kadar rahatlamis ve dengeli oldugunu fark edin! Kendinizin saglikli, giigli ve mutlu
oldugunu hayal edin. istediginiz kadar bu tamamen rahatlamis anda kalin. Tamamladiginizda, derin
nefes alin ve kol ve bacaklarinizi yavas¢a oynatin.

Ne zaman kullanmali?

e Endiseli, stresli ve lGizgiin hissettiginiz herhangi bir zaman. Gece daha iyi uyumaniza yardim etmesi igin
yapin.



4. Uygulama: Daha Iyi Hisset — Eglenceyi Diisle

Neye yardimei olur? Endiseler, yorgunluk, uyumada giicliik

Nedir? Kendi hikayenizi yapmanin bir yoludur. inanilmaz bir beyniniz var! Beyniniz diisiindiigiiniiz seyi dinler.

Urziicii seyleri diisiinmek iiziilmenize neden olur! Endiselendiginiz seyleri diisiinmek gerilmenize neden
olacaktir. Agriniz veya uyuyamadiginiz i¢in olan hiisraninizi diisiinmek daha da kotii hissetmenize
neden olacaktir.

Keyif veren seyleri diistinmek daha iyi hissetmenizi ve daha rahat olmaniz1 saglar.

Nelere ihtiyaciniz var?

I¢inizde yaratildiginiz andan beri var olan bir malzemeniz mevcut — akliniz. Baska higbir seye ihtiyacimz yok!
Eger isterseniz, yapmay1 sevdiginiz seylerin veya olmak istediginiz yerlerin resimlerine bakabilirsiniz. Belki
size bir hikaye anlatmasi i¢in bir parmak kuklas: kullanirsiniz!

Nasil uygulayacaksiniz?

3-5 derin karm nefesi alin ve gozlerinizi kapayin.
Hayal giiciiniize yolculuk zamani! Nereye gitmek istersiniz?
Diinyada herhangi bir yerde olabilseydiniz nerede olmay1 tercih ederdiniz? Bagka bir yerdeymis gibi
davranin. Nerede olmak isterseniz orada oldugunuzu hayal edebilirsiniz. Belki...

»  Arkadaslariniz veya en iyi arkadaslarinizla mutlu bir yerde.

= Spor yaparken

= Size mutlu bir hikaye anlatan birini dinlerken

= Miizik dinlerken

= Kedi veya kdpeginizle oynarken

= Gelecekte saglikli hissederek eglenirken

= Oradaymis gibi davranin...sanki gercekten oluyormus gibi...kafanizin i¢inde
Bu deneyimin sizin istediginiz gibi olmasi i¢in tiim ayrintilar1 hayal edin.

= Hangi kokuyu aliyorsunuz?

=  Hangi tadi aliyorsunuz?

= Ne duyuyorsunuz?

=  Orada bir seye dokundugunuzda nasil hissettiriyor?
Olmak istediginiz yerde ve yapmak istediginiz seyi yaparken viicudunuzun ne kadar rahat olduguna
dikkat edin. Hayal etmek, en iyi gozler kapaliyken ¢alisir, ancak birkag kere yaptiktan sonra gozleriniz
acikken de hayal edebildiginizi fark edeceksiniz. Hayaller kafanizin iginde oldugu igin onlarin patronu
sizsiniz.

Ne zaman kullanilmali?
Rahatsiz hissettiginiz veya agr1 duydugunuz her an, uyuyamadiginizda, gergin, stresli veya endiseli
oldugunuzda.



5. Uygulama: Daha Iyi Hisset — Yaz veya Ciz

J

Neye yardimci olur? Her seye ©

Nedir?
Hayatiniz ve deneyimleriniz ile ilgili yazin veya ¢izin.

Nelere ihtiyaciiz var?
e  Bir kalem ve pastel boyalar
e  Bir defter
e  Giivenli bir yeri dekore edebilmek i¢in kutu ve etiketler

Nasil yapilir?
e Hayatiniz ve duygulariniz hakkinda yazmak veya ¢izmek konusunda iyi hissebilmek i¢in kendinize

yardimeci olun
e Pozitif veya negatif, 6grendiginiz seyleri anlatin
e Hayalinizdeki resimleri, renkleri, sekilleri ¢izin
e Sayfalar1 kutunuza koyup etiketlerle siisleyebilirsiniz

Ne zaman kullanilir?

e  Her zaman, gece veya giindiiz
Kafanizda bir seyler oldugunda ve onlar1 takip etmek istediginizde
Bagkalarinin sizinle ilgili neler olup bittigini bilmelerini istediginizde
Kendi hikayenizi yazmak istediginizde
Sikildiginizda
Bir sey hakkinda gergin veya iizgiin oldugunuzda
Heyecanli veya bir seyin olmasini sabirsizlikla beklediginizde
Biiyiik bir sey olacag: veya oldugu zaman



6. Uygulama: Harekete Geg!

Neye yardimci olur? Ruh halinizi diizeltmek, daha iyi uyumanizi saglamak, rahatsizlik hissini azaltmak ve daha

fazla enerjiye sahip olmak igin

Nedir?

Zinde olmak rahatlama aktiviteleri s¢sn fsksrler — ¢cogu ¢ocuk bunlart yardimei ve eglenceli bulur.

Nelere ihtiyag var?
Aktiviteler, yiiriiylis, golge boksu, dans etme ve hatta ev isleri gibi basit olabilir. Hayvan pozlar1 igin diiz bir yer
ve yerin {istiinde bir mata ihtiyag olabilir.

Nasil yapilir?

Hayvanlar bir ¢ok sekilde hareket edebilir veya poz verebilir. Onlari taklit ederek hareket edebilir,
durabilir veya poz verebilirsiniz. Bu enerjinizi arttirabilir.

Hadi hayvanlarin hareketlerini taklit etmek nasil olur gérelim (isterseniz sesleri de ekleyebilirsiniz): ay1
yiirliyiisl, yengeg yiiriiyiist, goril ylriyiisii, tavsan ziplamasi, kurbaga ziplamasi, tirtil yiiriiyiisi, fok
gibi yiliriimek, drdek yiiriiyiisi, flamingo pozu.

Bir yilani taklit edebilirsiniz (bazilar1 kobra pozu der). Karninizin iistiine uzanarak baslaym. Ellerinizi
omuzlarimizin altinda yere diiz olarak koyun. Sirt kaslarmizi kullanin ve viicudunuzun merkezini
kullanarak gévdenizin iistiinii kaldirin. Kendinizi bu sekilde tutarak birkag¢ nefes alin. Kendinizi serbest
birakin ve nefes verin. Durun. Bu pozu tekrar edin: derin bir nefes alin, tekrar kobra pozisyonunu alin,
ve bir yilan gibi tislayin.

Bir kaplumbagay1 taklit edin. Yarim kaplumbaga veya cocuk pozu olarak isimlendirilir. Elleriniz ve
dizleriniz rahat bir sekilde yerde olacak sekilde baslayin, kalgalarinizi topuklariniza dogru geriye
bastirin. Kollarimizi bagimizin 6niine dogru uzatin. Avug i¢lerinizi birlestirin. 30 saniye kadar derin nefes
alip verin. Gevseyin ve tekrar baglayn.
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Kobra pozunu ne zaman kullanmali?

Hizli bir enerji yiiklenmesi istediginiz her zaman! Bu hareketi yaparak enerji seviyenizi arttirtp, gerilimi
azaltabilirsiniz.

Kaplumbaga/Cocuk pozunu ne zaman kullanmali?
Kendinizi sakinlestirmek ve enerjinizi sarj etmek istediginiz zaman! Bazilar1 bu pozisyonun iyi bir gece
uykusu kadar destek oldugunu belirtmektedirler!



