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~ISTIRIDYELERIN, ONLARI
RARATSIZ EDEN VE KIZDIRAN BIR

SEY HAYATLARINA GIRDIGINDE NE
YAPTIKLARINI BILIYOR MUSUN ?
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- 0OZEL GUGLERINI KULLANARAK
ONLARI RAHATSIZ EDEN SEYI
KATMAN KATMAN GUGLU
SEYLERLE SARARLAR. TA KI ONU
BIR INCI HALINE GETIRENE KADAR.




_ PEKI TIRTILIN ZOR

= /AMANLARDA VE

~ DEGISIMDEN GEGERKEN NE
YAPTIGINI BILIYOR MUSUN 7

KENDI IGINDEKI BIR KOZADA
AMAN GEGERIR VE BIR
KELEBEGE DONUSUR. EN ZOR
/AMANLARDA ASLINDA
TIRTIL KANATLARINI
BUYUTUYORDUR.




CORONA VIRUSU
HAYATLARIMIZA GIRDI.
SADECE SIZIN HAYATINIZA
DEGIL, TUM DUNYADAK]
INSANLARIN HAYATINA GIRDI.
AMA BIZ ISTIRIDYENIN
YAPTIGI GIBI ONDAN BIR INC
YARATABILIR VEYA TIRTIL
GIBI YAPIP KANATLARIMIZI
BUYUTEBILIRIZ.




KOTU SEYLERLE UGRASMAK BIR
GOK DUYGU, DUSUNGE VE
VUCUDUMUZDA HISLER
OLUSTURUR.
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YALNIZ, KORKMUS, KIZGIN VEYA OFKELI HISSEDEBILIRIZ. AILEMIZI VE
ARKADASLARIMIZI OZLEDIGIMIZ IGIN UZGUN HISSEDEBILIRIZ. KARISIK
DUYGULARIMIZ OLABILIR VE VUCUDUMUZ GERGEKTEN GERGIN HISSEDEBILIR.
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! DUYGULAR DISARIYA GIKMALI VE
/ HIKAYELERINI ANLATMALI.
;/ SIMDIKI DUYGULARININ RESMINI
CIZEBILIR MISIN 2
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HADI VUCUDUNDA OLAN DUYGU VE \
AISLERIN RESMINI GIZELIM. VUCUDUN
BIR MAKARNA GIBI MI? YOKSA BIR
KAYA GIBI SERT MI 2 HAFIF MI YOKSA

 AGIR M1 HISSEDIYORSUN ? HADI \
VUGUDUN NE DIYOR ONU DINLEYELIM 7 | ])




Y1 RISSETMEDIGIMIZDE
[STIRIDYENIN YAPTIGIN]
YAPABILIRIZ! GUCUMUZU
KULLANARAK, KENDI ‘
INGILERIMIZI YARATABILIRIZ.
HADI BU GUCU NASIL
KULLANAGAGIMIZA BAKALIM !




1 NUMARALI GUG: GUVENDE
KALMAK [GIN VUCUDUMUZUN
GUGLERINI KULLANABILIRIZ. BIZI
CORONA VIRUSUNDEN UZAK
TUTACAK SEYLER YAPABILIRIZ.
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2 NUMARALI GUG: DUYGULARIMIZI
ZIYARET EDEBILIR, ONLARIN NE
DEDIKLERINI DINLEYEBILIRIZ.
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tGER DUYGULARIMIZ GOK BUYUK, GOK SICAK

VEYA GOK SOGUK OLURSA, ONLARI
SAKINLESTIRECEK, ILIMAN HALE GETIRECEK

. 9t YLER YAPABILIRIZ.
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 OUYGULARIMIZ]

“ GORMEZDEN GELMEK
BI1ZE YARDIMGI OLMAZ.

UNUTMAYIN,

JUYGULAR BIRER
HABERCIDIR; ONLARLA
NE KADAR GOK

KONUSUR NE KADAR
LOK DINLERSEK UZUN
DONEMDE O KADAR Y]

HISSEDERIZ.
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3 NUMARALI GUG;:
DUYGULARIMIZA KARSI KIBAR
VE SEVGI DOLU OLABILIRIZ,
ONLARA MERHAMET

t GOSTEREBILIRIZ.
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| 4 NUMARALI GUG: iHTIYAGLARIMIZ] N
~ ZIYARET EDEBILIR VE BIZI NEVIN
' DAHA IYI HISSETTIRECEGINI
" GOREBILIRIZ: BIR SARILMAYA M|
HTIYACIMIZ VAR, BIRININ BIZE HER
SEY YOLUNA GIRECEK DEMESINE Mi
HTIYACIMIZ VAR ? YA DA
GUVENDIGIMIZ BIRI ILE KONUSMAYA
MI HTIVACIMIZ VAR ?




5 NUMARALI GUG: NEFESIN GUCUNU KULLANABILIRIZ.
NEFES ALMAK ZIHNIMIZI, KALBIMIZI VE VUCUDUMUZU
SAKINLESTIRMEYE YARDIMGI OLUR.




6 NUMARALI GUC: TIRTIL GIBI KOZAMIZI
OREBILIR, KENDIMIZLE, BIZE YAKIN OLAN
INSANLARLA VE HAYVANLARIMIZ ILE
LAMAN GEGIREBILIRIZ. KELEBEKLER BIZE
KOTU VE ZOR ZAMANLARDA ASLINDA
KANATLARIMIZI BUYUTUYOR OLDUGUMUZU
HATIRLATIR.




7 NUMARALI GUG: BELKI KENDI YARDIMCILAR TAKIMIMIZ ILE BAG KURMAK IGIN FIRSAT BULABILIRIZ. KENDI
TAKIMINDA KIMLERIN OLMASINI ISTEDIGINI YAZABILIR VEYA GIZEBILIR MISIN ? BIR KISI, BIR HAYVAN, BIR ARKADAS,
BIR SUPER KAHRAMAN VEYA KENDI TAKIMINDA OLMASI SENI GUVENDE HISSETTIRECEK HERHANGI BIRI ?







9 NUMARALI GUG: ZIHNINDE MUTLU
BIR ANIYI DUSUNEREK BIR GORIL
6IBI DANS EDEBILIRSIN. HAD!

6OGSUMUZE VURALIM.




' 10 NUMARALI GUG: MUTLU VE GUVENDE HISETTIGIN BIR YER
BULABILIRSIN. O YERI GIZEBILIR MISIN ? YAPTIGINDA AYAKLARIMIZI RAP
RAP YERE VURALIM VE ONA DOGRU GIDELIM.:




~ TTNUMARALI GUG: SARKI
SUOYLEYEBILIRIZ,

HMM..LAYABILIRIZ, DANS
tUEBILIRIZ VEYA
LIPLAYABILIRIZ.
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12 NUMARALI GUC: KALPLERIMIZ ILE BAGLANABILIRIZ.
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TEK YAPMAMIZ GEREKEN, KALPLERIMIZDEN
SEVDIGIMIZ DIGER INSANLARIN KALPLERINE GIDEN
BIR IPI HAYAL ETMEK.
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| BUYUK GUC, KENDIMIZI VE
. CEVREMIZDEKILERKSEVMEK.
"y DONYANIN BIR COK YERINDE
( BIRBIRIMIZE,*
ARKADASLARIMIZA VE
. AILEMIZE YAKIN OLAMIYORUZ.
DOKUNAMIYORUZ. FAKAT
ONLARI KALBIMIZE GOK YAKIN

TASIYABIEIRIZ. y
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UNUTMAYIN, REPIMIZ
SUPER GUGLER ILE
DOLUYUZ. YALNIZ DEGILIZ,
BIRLESIP GUCUMUZU TEK
BIR KISI OLARAK
KULLANABILIRIZ.
KANATLARIMIZI BIRLIKTE
BUYUTUP, BERABER BIR

‘. GUK INCI YARATABILIRIZ \\
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HADI ISTIRIDYE VE KELEBEK SARKISINI YAPALIM. DUYGULARIMIZI DA DAVETE
EDEBILIRIZ, GUNKU UZGUN OLDUGUMUZ VE KORKUTUGUMUZ ZAMAN BILE BERABER
SARKI SOYLEYEBILIRIZ. UNUTMAYIN YALNIZ DEGILSINIZ, BUNDA HEP BERABERIZ!




This book contains strategies from EMDR
therapy (Dr. Francine Shapiro) and
mindfulness.

Global Child-EMDR
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ANA M. GOMEZ

psychotherapist, author, lecturer, and researcher

AGATEINSTITUTE

Ana Gomez Attachment Trauma Education

Alliance

www.AnaGomez.org

www.Agatelnstitute.org
info@anagomez.org

This book uses strategies from other
authors such as: _

Butterfly Hug (Lucina Artigas)

Team of Helpers (Ricky Greenwald)




