KORONAVIRUS ETKINLIK KAGIDI

Koronaviriis aklina geldiginde ne kadar etkileniyorsun? Asagidaki duyguélgerde senin igin dogru olan

dereceyi belirle.10 derecesini hig etkilenmiyorum; O derecesini de gok etkileniyorum olarak diisiinebilirsin.
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Koronaviriis denildiginde aklindan hangi ciimle gegiyor?




KORONAVIRUS ve DUYGULAR

Koronaviriis haberleriyle birlikte pek ¢ok duygu hissetmis olabilirsin. Hangi duygulari hissettigini belirle. Bu duygulari
kutucuklara yaz, sonra her bir duygu igin bir renk seg ve resimdeki viriisi o renklerle boya.




KORONAVIRUS DENILDIGINDE
BEDENIMDE NELER OLUYOR?
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Kaygi bedenimizde pek cok sinyal verir.

Beynim stres aninda gesitli kimyasallar
salgilar.  Stres hormonu, adrenalin
hormonu gibi..

Gozlerim dikkati artirmak igin ufak
ayrintilari bile segebilir.

Agzim kurur, tikirik salgilamam azalir.
Midem saki iginde bir yumru varmis gibi
agriyabilir.

Kalbim hizli hizli atar, baska duygular da
hissederim.

Ellerim ve ayaklarim titreyebilir.

Sen koronaviriisii diistiniip

kaygilandiginda bedeninde neler

hissediyorsun?
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KORONAVIRUS ve KONTROL

Koronaviriisle ilgili senin kontroliinde

olan ve olmayan seyleri yaz.

KONTROL EDEMEYECEGIM
seyler

seyler

Bagkalarinin

Evde yapacak eglenceli seyler

sosyal

bulabilirim.

mesafeye
dikkat
etmemesi

Ne kadar
siirecegini

ben bilemem




KORONAVIRUS ve BAS ETME

Asagidaki bas etme becerileri kartindan dort tane bas etme becerisi seg ve bu
becerilere istedigin bir renk ver. Sonra bas etme semsiyeni bu renklerle boya.

Boyama Yapmak Giivenli Yer Hayal Etmek
Ziplamak Aileden biriyle konusmak

Sarki Soylemek Dans Etmek

Puzzle Bitirmek Nefes Egzersizi Yapmak

Legolarla Oynamak Sevdigin bir film izlemek




DENIZYILDIZI NEFESI

YONERGE" Derizyildizi refesi Hiim bedenini sakinlestirmek igin ise yarar.
Gergin-endigeli veya ofkeli hissettiinde bu nefesi kullanabilirsin.
Derizyildizinin kolundan yukar dogru giderken, BURNUNDAN NEFES AL.

Derizylldizinin kolundan asadi dogru giderken NEFEST AGZINDAN BIRAK.
Geri kalan istedigin gibi baya.
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TEMBEL SEKIZ NEFESI

YONERGE: Isaret parmagini yildizin olduju yere baslangic noktasing
yerlestir. Tembel Sekizin sag tarafinda ilerlerken burnundan yavasca
nefes al, sol tarafa gegtiginde nefesi agzindan yavasca ver. Daha sakin
hissedene kadar tembel sekizin etrafinda dolas.

Nefes AL

Nefes AL




KELEBEK KUCAKLAMAST

1. Ellerinin bir kelebek oldugunu diisiin.

2. Rahat bir oturma pozisyonu al. Ellerini gérseldeki
gibi omuzlarina ¢apraz gelecek sekilde yerlestir.

3. Yavasga bir sag omzuna sonra sol
omzuna dokunmaya basla.

4. Bunu 10 kez gergeklestir. Dur ve
derin bir nefes al. Sonra 10 kez
daha kii¢iik dokunusglara devam et.

B. Bu dokunuslari yaparken nefes egzersizleri
de yapabilirsin. Sakince burnundan nefes al
ve aldigin nefesi agzindan yavasga ver.

= 6. Bu egzersizi yaparken giivenli yerinde
oldugunu  hayal etmen  sakinlesmeni
kolaylastiracaktir.



KORONA ve SORONA

Koronaviriis hayatimiza girdiginden beri birgok seyi merak etmis ama soramamis olabilirsin. Merak edebilecegin bazi soru ve cevaplar burada. Baska
sorularin varsa bunlari not al ve glivendigin bir yetiskinle bu sorular iizerine konus.

Korona sen tam olarak nesin ?
%}? Ben bir virisim. Virisler genel olarak insanlara hastalik getirebilen mikroorganizmalardir. Ben de bu biiyiik viriis grubunun bir pargasiyim.

Korona, senin geldigini nasil anlarim?

,’i‘éﬁ Soguk alginhgina benzerim. Birkag giin siiren yiiksek ates (38.3°C ve lizeri), Balgamli ve/veya Kuru oksiiriik, Bogaz agrisi, Nefes darhgi (Nefes
~ alma giigligi), Bas agrisi gibi belirtiler benim geldigime isaret olabilir.

Korona sen bulagici misin?

‘c,y)l{,ﬁ Evet, ben hasta insanlardan 6ksiirme, hapsirma yoluyla ortaya sagilan damlaciklarla bulasabilirim. Yani hasta insanlarla el sikisma, sarilma, hasta
> insanlar: opme ile bulagsmak benim isim.

Korona senden nasil korunurum?

_#?ﬁ, Benim giremedigim yerler temiz yerler. Hasta kisilerden uzak durarak, ellerini sik sik yikayarak, ellerinle agzin-burnun-gozlerine
dokunmayarak, galisma masani silerek, odani havalandirarak, dengeli beslenerek, egzersiz yaparak yani aslinda saglikli olmak igin daha 6nce
yaptiklarini yaparak korunabilirsin.

Merak ettigin baska seyler de varsa, sor ona..




Yaptigin etkinlikler ve aldigin cevaplardan sonra koronaviriis denildiginde ne hissettigini asagidaki duygudlcerde isaretle.
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Ebeveynlere ve Egitimcilere Not: Bu etkinlik kagidi gocuklarla birlikte galismak igin hazirlanmistir. Her bir etkinlikte gocuklarla
etkilesimde olmak 6nemlidir. Koronaviriis nedeniyle bu siiregten etkilenen veya yakini enfekte olmus gocuklarin psikolojik yardim
alabilmesi 6nemlidir. Bu anlamda, gocuk, ergenler ve yetiskinlerle galigabilecek gonilli EMDR terapistleri bulunmaktadir. Yardim
arayisiniz oldugu takdirde bana canan_citil_akyol instagram hesabimdan veya canancitil@gmail.com mail adresinden ulasabilirsiniz.

Canan CITIL AKYOL

Uzman Psikolojik Danisman
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