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Sevgili Yetigkinler,

Zaman zaman hi¢ beklemedigimiz anlarda, bas etmekte zorlandigimiz
olaylar yasayabiliyoruz. Ustelik zorlandi§imiz bu anlari sadece zihnimizde
degil, bedenimizde de hissediyoruz. Bu gibi anlarda, oncelikle bir insan
olarak zorlanabilecegimizi, zorlayici duygular hissedebilecegimizi fark
etmek ve kabul etmek, daha kolay bas edebilmemize yardimci olur. Bu
Kitaptaki egzersizler yalnizca ¢ocuklar icin degil ayni zamanda suregte
zorlanan yetigkinler i¢in de yazilmighir. Bu egzersizler ile ¢ocuklarla
beraber siz de duygularinizi ve bedeninizi fark edip bunlarla nasil basa
¢ikabileceginizi kegfedebilirsiniz. Umarim bu Kitap ¢ocuklarinizla beraber
surdurdugunuz bu yolculugunuzda hem zihninize hem de bedeninize iyi
gelir.

Ve son olarak, kendiniz icin de nefes almayi, hareket etmeyi, mola

istemeyi ve iyi hissetmeyi unutmamanizi dilerim.

Yagmur Ozcan
Klinik Psikolog
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Yagmur Ozcan
(1995, Bursa)

Kadir Has Universitesi Psikoloji boliimiinden mezun olduktan sonra, Maltepe
Universitesi Klinik Psikoloji/Beden Psikoterapisi Yiiksek Lisans programin
tamamladi. Yuksek lisans tezinde fravma bilgisine dayali, toplum temelli
uygulamalar ve bedenlenen sosyal adalet Kavramlari uzerine c¢aligti.
Mezuniyetinden bu yana alandaki ¢alismalarini beden odakli bakigla surdururken,
cesitli Kurum ve Kkuruluglarda yetigkinlerle ¢aligti. Psikoloji alanina ve beden
psikoterapisine dair egitim ve akademik ¢aligmalarina devam ediyor. 2022-2025
yillari arasinda Kanserli Cocuklara Umut Vakfi'nda Klinik Psikolog olarak
gorev yapfl. Su anda kendi ofisinde yuz yuze ve online olarak yetigkinler
icin  beden odakli psikoterapi seanslarini ve atolyelerini surduruyor.

Sena Nur Cankaya Kirilmaz
(1998, Yozgat)

Istanbul Universitesi Hukuk Fakiiltesinden mezun olduktan sonra avukat olarak
calismaya bagladi. Meslegini icra ederken en buyuk hobisi olan ¢izerlige
¢ocuklarin hayal diinyalarinda bir kapi aralamak Umidiyle adim atti. Ilk kitabi
"Uzun Kuyruk“un ardindan Kanserli Cocuklara Umut Vakfi binyesinde ikinci
Kitabini buyuk bir heyecanla tamamladi. Bu Kitabin ¢ocuklarin bagucu Kitabi
olmasini hevesle bekliyor.



Her kosulda umudun varligini hatirlatan butun ¢ocuklara...
Yagmur



Benim adim Umut. 8 yagindayim. Salincakta
sallanmaktan, resim yapmaktan ve sgarki

soylemekten ¢ok hoglanirim. Yaz mevsimini Merhaba ben Tilki. Ormanda
¢ok severim. En sevdigim arkadagim Hayal. yasarim. Yeni seyler kesfetmeyi,
Onunla beraber oyun oynamayi ¢ok uzun yiirlyisler yapmay cok
seviyorum. En sevdigim oyuncagim ise severim. Merakli ve eglenceli
turuncu tilkim. biriyim. En sevdigim mevsim
ilkbahardir.

(9 > Sen de bize kendini fanitmak ister misin? Asagidaki bosluklari doldurabilirsin.

Adin

Yagin

En sevdigin efkinlik
En sevdigin arkadagin
En sevdigin mevsim
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"Canim ¢ok sikiliyor” diye diistindii Umut yatakta uzanirken. O gece ateslenip
evden hastaneye geldikleri gunden beri tam 9 gun geg¢misti. Birka¢ gun
sonra hastanede ge¢en gunleri saymak i¢in parmaklari bile yetmeyecekti.
Olsun, ayak parmaklarini da sayardi.

Icindeki bu sikinti sanki kocaman siyah bir top gibiydi.
Ama neydi bu duygular?
Gozleriyle gorebilir miydi? ‘

Bedeninde hissedebilir miydi? Xf Q@ W
gt

Birine anlatsa anlasilir miydi?




Tim bunlarl distinlirken annesi seslendi. “Umut ne
diistinliyorsun oyle?”"Bilmem” diyerek gecistirdi Umut. O
sirada annesinin hastaneye gelirken valizine koydugu
simdi de ayak ucunda duran oyuncagina gozu takildi.
Boynunda bir ¢anta asili olan turuncu tilkiydi bu. Gegen
sene dogum guninde en sevdigi arkadasgl ona bu
oyuncagl hediye ettiginde ¢ok mutlu olmugtu.



9 Seni mutlu eden bir hediye var mi?
L]

9 En son ne zaman hediye aldin?




"Duygular bir anda ortaya ¢ikmazlar’ diye bir ses geldi. O da neydi?
Bu ses kimin sesi diye etrafina bakindi. Tilki konuguyordu!
Yatagindan dogruldu, silkelendi, sagkinligini atlatip
Tilki‘ye kulak verdi. "Duygular yasadigimiz olaylar
karsisinda hissettiklerimizdir” dedi Tilki.

"Oyle mi? O zaman hastanede canim ¢ok
sikildiginda ben hangi duygulari

hissediyor olabilirim?”




Sirtinl yatagin bagina yasla. Istersen yastigini destek olarak kullanabilirsin. Gézlerini
yavas¢a kapat ve sadece nefes alip verigine odaklan. Bak bakalim bir kaplumbaga
kadar yavas mi yoksa bir tavgan Kadar hizli mi nefesin? Bunu fark etmek i¢in bir
stire kendine vakit ver. Simdi beraber derin bir nefes alalim. Nefes alirken bir balon
gibi Karnini sisir ve sonra upuzun bir nefes ver. Haydi bir kez daha bunu yapalim.
Evet ¢okK iyi! Simdi yavasca gozlerini a¢ ve acele etmeden gozlerini odada gezdir.
Neler goriyorsun? “Bir koltuk, ila¢ siseleri, oyuncaklar.” Neler duyuyorsun?

“Araba sesleri, hemsirelerin sesi, kalbimin atigi”.

Peki oturdugun yerden dokunabilecegin neler var?

“Himm yumusak bir yatak, yastik, kitabim.” Q.-\
“Vay canina!” dedi Umut. “Bu odaya daha dnce ' ’é
hi¢ boyle bakmamigtim.”




Tilki yerinden kalkti. Yatagin bagina
dogru geldi. Cantasini onune aldi ve
Karigtirmaya bagladi. Cantadan bir
kagit ¢ikardi. “Iste bu listeden ne
hissettigini bulabiliriz Umut” dedi.




Utanmig Kizgin

(q , Sen hastanedeyken nasil hissediyorsun?



“Himm. Sanki bedenimde de bir seyler oldudunu hissediyorum. Mesela kalbim
yerinden ¢ikacak gibi ¢carpmaya basgliyor. Bazen hi¢ nefes alamayacak gibi
oluyorum. Yuzum alev gibi yaniyor ya da soguk bir Kig guntinde montum olmadan
digart ¢ikmigim gibi titriyorum. Hatta bir keresinde karnima bir fil
oturmus gibi olmugtu!”

(? ’ Sen bedeninde hi¢ boyle bir gey hissettin mi?

(0. ) Nasildi? Tarif edebilir misin?




“Bunlar ¢ok normal” dedi Tilki. “Zorlayici duygular
hissettigimizde bedenimiz bize neler hissettigimizi
anlamamiz i¢in bazi isaretler verir”’ “Peki bunlari

hissettigimde ne yapabilirim?”

Tilki durdu ve sonra ¢evresinde bir iki tur atti “Bir
fikrim var” dedi. Istersen ©once nerede
oldugumuzu fark edebiliriz. Ne dersin? Saskinlikla
kafasini salladi Umut. “Haydi yapalim” dedi.
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Peki sen odanda:

»

Neler gordun?

Neler duydun?

Nelere dokundun?

&
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Yetigkinlere Not:

Sevgili yetigkinler; bir onceki sayfadaki yonergeyi ¢ocuga okuyarak bu egzersizi birlikte ’
yapabilirsiniz. Cocuk bunu bir koltuga/sandalyeye otururken ya da yatakta yatarken yapabilir.
Eder gozlerini kapatmak istemezse gozlerini bir noktaya odaklayabilecegini soyleyebilirsiniz.
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Tilki kocaman kulagini Umut‘a yaklastirdi, “Bazen
neler hissettigimizi fark etmek igin bedenimize
kulak vermemiz gerekir” dedi.

Umut gidiklandi ve Kikirdadi. Bedene Kkulak
vermek hem komik hem de keyifli bir seydi.

Tilki devam etti: “Benim karnim aciktiginda
midemden gurul gurul sesler gelir

ben de hemen yiyecek bir seyler

bulmaya giderim.’



Tilki: “Kalbim hizla ¢arptiginda ve bedenim titrediginde korktugumu fark edip giivenli
bir yere saklanirim. Sen de zor durumlarda neler hissettigini anlarsan ¢ozum bulman

da kolaylasabilir” "Ben de hemsireler benden kan alirken korkuyorum ama Kkalbim

yerinden firlayacak gibi atmaya bagladiginda ne yapacagimi bilmiyorum.” dedi Umut.




(q ) Sen en ¢ok ne zaman Korkarsin?

(? ’ Korktugunda bedeninde neler olur?

(? , Korktugunda ne yapmak istersin?




Tilki ¢evresinde yine dondu: “Senin icin bir fikrim daha var Umut. Seninle bir
kesfe ¢ikacagiz” dedi ve devam etti “Duygular bazen bedenimizde bir yerlerde
gizlenir. Biz de belki duygularini ve bedenindeki yansimalarini anlamak igin
bedenine bir bliylite¢ tutabiliriz. Neler oluyor birlikte kesfedebiliriz.”

Umut yine kikirdadi.

Bu ¢ok egdlenceli ve heyecan verici bir fikirdi.
"Ama benim biiyttecim yok ki, nereden
bulacagiz?“diye sordu merakla. -




Tilki hizli hizli ¢antasini kurcaladi. Bir sapka, gozluk
ve biylite¢ ¢ikardi. "Dedektif Tilki is basinda. Haydi
su duygularin nereye gizlendigini bulalim!” dedi.
"Simdi bu biyiteci basindan ayak ucuna dogru
hareket ettirecegim. Bedeninde rahatsiz ya da
sikiglk hissettigin yerlerde bip bip diye ses cikar,
anlagtik mi?” "Anlastik.” dedi Umut keyifle.




Bir sonraki sayfada senin igin bir beden biiyiiteci var. Haydi sen de kendi
buyiitecini kes ve diledigin gibi susleyip renklendir. Sira Kkendi
bedenindeki duygulari kesfetmekte. Bliyliteci bagindan ayak ucuna dogru
yavasca sirikle. Bunu sen yapamiyorsan bir baskasindan yapmasini
isteyebilirsin. Bedeninde sikigik/rahatsiz hissettigin yerleri fark et
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| bip! Tam suramda” dedi Umut ellerini gogsine koyarak. Tilki biydfeei
Umut'un bedeninde gezdirmeye devam etti. Bacaklarina gelince yine “Bibibip”

P R
.

diye ses ¢ikardi Umut. “Bacaklarim da sanki uyusuyor gibi.’



Sen bedeninin neresinde sikigik/rahatsiz hissettin? Sence bu duygu
ne olabilir? Bu duygulara bir renk versen hangi rengi verirdin?
Duygunun rengini belirle ve bedeninde fark ettigin, seni rahatsiz
eden yerleri duygularin rengine gore kurabiye adamda isaretle.

Mutlu =)=

e ———— )

2

-

Keyifsiz - |} }==

e e—————r Y

&,

d’qu:’ S
Sagkin —[j)== Korkmug ===
Uzglin = ))== Kaygill ===

dw—sg @;—Sb

s u’))'—: i 'u]‘}’ = = zl_zlv)_.\l_ = J);_:
W‘? E q‘ E ﬂ‘ @“&
(')'LfP d’u} C)‘u} =g -

Not: Duyguna karar vermeden dnce dilersen Tilki'nin duygu rehberine g6z atabilirsin.



"Peki bunlari ne zaman ve ne oldugunda hissediyorsun?” diye sordu Tilki. “Sanirim
Korktugumda ¢unku hastaneye gelirken ve hemsireler benden kan alirken
korkuyorum.” dedi Umut basini one egerek.

(? ’ Sen bedeninde kegfettigin hisleri daha once ne zaman hissettin?



Hey, hissetmis oldugun korku, mutluluk ya
da heyecan gibi ¢ok normal bir duygu.
Dedim ya ben de korkuyorum. Herkes
korkar. Hatta hayvanlar bile. Korku i¢imizde
bir verlerde her zaman olacaktir. Onemli
olan  Korkularimizla bag edebilmektir.

“Peki bunu ben nasil yapabilirim Tilki?”



"Seni mutlu edebilecek seyleri yapmak ve
biraz rahatlayip gevgemek ige yarayabilir.
Ne dersin seni mutlu eden seyleri bularak

ﬂ\‘ i ise baslayalim mi?” Umut bir siire
A distndi. "Oyun oynamak, ailemle beraber

vakit gegirmek, arkadaglarimla konusmak,
resim yapmak, guvendigim birine sarilmak
bunlar beni mutlu ediyor.’ “Harika biraz
dusgununce seni mutlu eden geyleri
buluverdin!”

N




Ben....ccreerneneee yaparken kendimi mutlu hissederim.

Dilersen agagidaki bogluga seni mutlu eden geylerin
resmini gizebilirsin.

\



“Peki simdi ne yapacagiz Tilki?” diye sordu Umut. Tilki yine
cevresinde bir iki kere dondii. Umut da heyecanlandi. “Benim
icin yeni bir fikrin mi var?” diye tekrar sordu. “Simdi biraz
gevseyelim. Hem de ormanda Kesfe c¢ikmig beyaz tilkinin

hikayesiyle.” “Yasasin! Yeni bir macera.” dedi Umut.



Not: Hikayeyi dinle ve Umutla beraber
sen de kendine masaj yap. Eger elinde
ya da kolunda damar yolu varsa bir
yetigkinden yardim isteyebilirsin.




"Uzak bir diyarda ormanda yasayan beyaz bir tilki varmis. Ginlerden bir
gun beyaz ftilkinin cani ¢ok sikilmig. Ne yapsam ne etsem derken uzaktaki
tepelere gozu takilmig. Uzakta gorunen bu tepeleri hep merak edermis
ama daha once hi¢ gitmemis. Bu kez tum cesaretini toplamig ve basglamig
tepelere dogru ylirimeye. Basta adimlari yavasmis. (Tilkinin adimlari gibi
elinle bacaklarina hafif hafif vur) Tip tip tip.



Bakmig gormus bu is cok keyifli, adimlarini hizlandirmis. (Simdi sen de
vuruglarini biraz daha hizlandir.) Pat pat pat. Kostukca kosmusg bizim beyaz
tilki. Derken kargisina buyuk bir ¢ayirlik ¢ikmis. Kendini ¢ayirlara birakmig ve
kayarak asagiya inmis. (Sag elini sol omzuna koy ve elini kolundan asagiya
kadar kaydir. Her iki koluna da bunu yap.) Fit fit fit.




Cayirhiga gelince uzanmig boylu boyunca. Birakmig ruzgarin serinligine Kkendini. -
Riizgar karnindaki tuyleri oksadik¢a kikirdamig bizim beyaz tilki. (Ellerini acip
karnina Koy ve Karninda ellerinle daireler ¢iz.) Vuhu vuhu vuhu. Riuzgar da
durmamig toplamig butun yagmur bulutlarini. Bu kez tilkinin gogsune minik minik
yagmur damlalari dismis. (Parmak uglarini birlestir ve yavas yavas gogsiine vur.)

Sipir gipir sipir.




Yagmur hizlanmaya baglamis. Tilki buatun bedeninde yagmur damlalarini
hissediyormug artik. (Parmak uglarini yine birlestir ve biraz daha hizli bir
sekilde gogsiinden basglayarak bacaklarina dogru vur.) Tipir tipir tipir.
Yagmur durunca bulutlarin ardindan glines gortiinmus. Gunes tilkinin yuzunu
Isttmig. Tilki yuzundeki yagmur damlalari gitsin diye diliyle bir sag yanagini
bir de sol yanagini yalamis. (Ellerini birbirine siirterek isit ve her iki elini
yanaklarina koy ve asaglya dogru ellerini kaydir.) Slap slap slap.




Guneg batmaya baslayinca beyaz ftilki ormana dogru yola koyulmug. Ormana
vardiginda bu kegfe ¢ikt1di i¢in gururlu ve rahat hissediyormus. Patisini omzuna
gotirmis ve kendini tebrik etmis. (Iki elini capraz bir sekilde omuzlarina koy,
omuzlarina hafif hafif masaj yap ve kendine saril.) Pit pit pit.
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§|md| sen de beden biiyiitecini al ve tekrar bedemnde yukaridan
asaglya dogru gezdir. Rahatlamig/gevsemis yerlerin var mi?
Varsa arka sayfadaki kurabiye adama don ve bunlari da igaretle.
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Umut buyuteci bedeninde bir kez

daha gezdirdi. "Omuzlarim ve gogsiim
biraz daha gevsemis gibi...”




"Haklisin” dedi Umut. Bazen beni kot hissettiren duygular hi¢ ge¢cmeyecek gibi
gelebiliyor. Simdi ise sevdigim seylerle ilgilendigimde, bedenimi rahatlattigimda bu
duygularla bas edebilecegimi gordim.’

Senin de Umut gibi once

9 rahatsiz hissettigin sonra
& bas edebildigin bir anin

oldu mu?
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“Buglin seninle epey macera yasadik ve ¢ok fazla sey ogrendik. Biraz da
yorulduk” dedi Tilki. "Soyle bir esnemek istiyorum, bana katilmak ister misin?” “Tabi ki!”
Tilki once Kollarini sonra bacaklarini gerdi ve agzini kocaman agarak esnedi.

Umut da Tilki'yi fakip etti. Kollarini ve
bacaklarini hafifce gerdi, agzim acti,
esnedi.

Haydi sen de Tilki ve
M) Umut'a katil, onlarla

birlikte esne!







Umut yataginda dogruldu. Hastanedeki odasina
soyle bir goz gezdirdi. “Riiyamda canim
sikildiginda bunun ne oldugunu bulan bir
kasiftim ve kendimi rahatlatabilecek bir suru
yeni sey o6grendim” dedi. Yatak ucunda duran
oyuncagina bakti ve muzipge goz Kirpti.

)




SOZLUK

DAMAR YOLU: Hastanede sana ilag verebilmek ya da senin kanini alip test

edebilmek igin ¢ogunlukla Kol i¢ine ya da uygun bir bolgeye takilan ince, yumusak
plastik bir borudur.

KAN ALINMASI: Hastalandigimiz zaman doktorlarin bizde ne oldugunu ogrenmek
igin kanimizi alip degerlerimize bakmasi iglemine denir.

DUYGULARLA BAS ETMEK: Yasadigimiz zorlayici olaylari ve sorunlari ¢ozmek ya da
¢ozum vyollari aramak i¢in ¢abalamaktir.

KULAK VERMEK/KABARTMAK: Dikkatlice dinlemek, iyice anlamaya ¢alismaktr.







Umut hastanede tedavi goren bir cocuk. Hastanede kaldig
gunlerde hissettigi duygulari fark etmeye ve bu duygularla
nasil baga ¢ikabilecegini ogrenmeye caligiyor.

Yine bir gun, bunlar duglinurken Umut en sevdigi oyuncagi
tilkinin sesini duyuyor. Tilki ve Umut tim bu duygularla ilgili
sorulara cevap bulmak i¢in macerali bir yolculuga c¢ikiyor.




