Sevgili Ebeveyn/Yetigkin Dostum,

Sizler igin, Gaki ile birlikte ¢ikacaginiz yolculukta kullanabileceginiz kiguk bir
rehber hazirladim.

Elinizdeki kitap yalnizca bir hikaye kitabi degil; sizin ve gocugunuzun sinir
sistemi, beden, duygu ve davraniglarin yakin iligkisini kesfetmenize eslik eden bir
yol arkadasidir. Bu kitapla Polivagal teori ile tarif edilen Ug¢ sinir sistemi durumu
ile tanigirsiniz. " Savas/kag; Guvenli Ev; Don/¢ék/kapan" Guvenli: Glvenli ev,
kendimizi sakin, guvende, baglantida ve 6grenmeye acik hissettigimiz sinir
sistemi durumudur. Savas—Kag: Tehdit algiladigimizda kendimizi korumak igin
mucadele etmeye ya da tehlikeden uzaklagsmaya hazirlaniriz. Don-Cok—Kapan:
Tehtidin kacinilmaz oldugunu hissettigimizde enerjimiz azalir, icimize gekilir ve
hayatta kalmak i¢in adeta sistemi kapatiriz.

Sinir sisteminin igleyisini bildigimizde, savas, kag, don, ¢ok, igine kapan gibi tim
durumlarin aslinda bedenimizi ve ruh saghgimizi korumak i¢in oldugunu biliriz,
bu durumlar arasinda esnekge gecis yapmayi ogrendigimizde zor anlarda panige
kapilmayiz. Bedenimizi taradigimizda, sinir sisteminin bize yolladigi karmasik
mesajlari daha iyi anlar, bu mesajlarin gergekten dogru mu, ya da gerekli mi
oldugunu ¢ok daha iyi yorumlariz.

Sinir sistemimizi diizenlemek, “lyi olmak ve iyi kalmak” icin sinir sistemimizi su iki
yolla egitebiliriz:

1) Bedenimizi gun iginde sik sik taramak; gergin ve sikintili hissettigimiz
bolgeyi, kasi, organi bulup, orada biraz kalmak. Degistirmeye calismadan,
merakla gdzlemlemek. Hemen ardindan, bedenimizde daha rahat olan bir
bdlge, kas, organi bulup, onun rahatlik hissine odaklanmak ve glvende
oldugumuzu gormek. Burada da biraz kalmak. Bu iki bolgedeki bedensel
duyumlara tek seferde 4/5 defa gidip gelmek i¢ algimizi geligtirir ve
istedigimizde guvenli eve donme sansimiz oldugunu sinir sistemine



2)

ogretir. Bunun disinda, yoga hareketleri, nefes egzersizleri, beden tarama
ve i¢ algi gelistirme uygulamalari bedenimizle surekli temas halinde
kalmamizi ve sinir sistemi durumlarini daha iyi ydonetmemizi saglar.

insan sinir sistemi, glvenli iliskiler icinde gelismek Uzere tasarlanmistir.
Sinir sistemi de bizi anlayan, sinir sistemi durumlarimizi bilen ve
duygularimizi degistirmeye ¢alismadan kabul eden kisilerin yaninda
“guvenli ev” durumunda olur. Kargilarinda sinir sistemini iyi bilen, sinir
sistemi sinyallerini tanityan, bedensel egzersiz, nefes ve hareket gibi
yollarla kendini iyi dizenleyen yetiskinler gorduklerinde, ¢gocuklar rahatlar,
guvenir, ve en onemlisi kendilerini duzenlemeyi 6grenir. Kendini
dizenleme ve es duzenlemeyi bilmek sinir sistemine “kontrolde olma” ve
“guvenlik” hissi verir.

Emre, ylizine dondurma firlatildiginda harika bir 6z dizenleme becerisi
sergiliyor: i) Bedenini gozlemle ve rahatsizlik hissini tarif et. ii) Guvenli eve
don. Ve bu beceriyi aslinda Gaki'nin eg duzenleme becerilerinden
ogrenmis.

GAKI’nin hikayesinin evinizde yeni sohbetlere, sinir sistemi ve bedenimizle ilgili
daha fazla meraka, ve daha guvenli iliskilere ilham olmasini diliyorum. Soru
sormak, iletisim kurmak, geri bildirim vermek i¢cin @gakirehber, @kidsvoice.tr, ya
da gakirehber@gmail.com ile bana ulasabilirsiniz.

Devrim Uygan

Not: Lutfen kitapla tanisirken dyklyl en az iki kere okuyun. 1. Okumada, hi¢
yorum yapmadan ¢ocugunuzu gozlemleyin: Nerelere odaklaniyor, neler ilgisini
cekiyor, nasil yorumlar yapiyor? 2. okumada asagida sizler i¢in hazirladigim
“Oncesi, sirasi, sonrasi” aktivitelerinden faydalanabilirsiniz. Sizlere ayrica sinir
sisteminizi saglkl tutacak ve 6mrinuz boyunca uygulayabileceginiz bazi etkinlik
Onerilerinde de bulundum.


http://kidsvoice.tr/
mailto:gakirehber@gmail.com

Kitabi Okumadan Once
Kitabin kapagini, resimleri, karakterleri birlikte inceleyip, nasil bir kitap oldugu
hakkinda tahminlerinizi paylasabilirsiniz.

Kitabi1 Okurken

Hikayeyi okurken ara sira durmaniz, ve agik uclu sorular sormaniz gocugunuzun
ogrendiklerini igsellestirmesine yardimci olur. Ayrica, kitaptaki karakterlere
burinmek, onlari taklit etmek, uyguladiklari metodlari uygulamak (yilan nefesi
gibi) kitap okumay!1 neseli bir aktiviteye cevirir.

Uygun gordugunuz yerlerde su sorulari sorabilirsiniz:

Emre su anda bedeninde ne hissediyor olabilir?

Sence kalbi nasil atiyor?

Nefesi nasil olabilir?

Sen olsaydin ne yapardin?

Ona kim yardimci olabilir?

Kendini yeniden glvende hissetmesi igin neler yapabilir?

Kitap Bittikten Sonra

Kitabi1 6zetlemek, karakterleri analiz etmek, olaylari sirali bigimde anlatmak
kadar, cocugunuzun kendisi ile baglanti kurmasini saglayacak sorular sormaniz
cok degerli.

En sevdigin bolum hangisiydi?

Gaki'ye rehber diyorlar, sence hangi konuda rehberlik ediyor?

Kitaptaki karakterlerle ilgili ne dugtunuyorsun?

Emre’ye en ¢ok ne/kim yardimci oldu?

Emre sinir sistemini dizenlemek igin nasil bir ydntem kullandi, biraz tarif
eder misin? Bu yontemi sen hangi durumlarda kullanirsin?
Zorlandiginda bedenin sana hangi isaretleri veriyor?

Bugunkud bedenini bir hava durumuna benzet ve nedenini anlat.Bugun
bedenin sana ne sdyliyor?Bedeninde en ¢ok neresi guvende ve rahat
hissediyor?Hangi bolge gergin, huzursuz, rahatlamaya ihtiya¢ duyuyor?



e Ofkeli, tizgiin, gergin, kaygili hissettiginde bedeninde nasil degisiklikler
go6zlemliyorsun? Peki neseli, huzurlu, sakin, mutlu hissettiginde bedeninde
neler oluyor?

e Zorlandiginda sana kim iyi geliyor? Bdyle anlarda ne duymak, ya da ne
yapmak sana iyi geliyor.

Kendini sakinlestirmek i¢in neler yapabilirsin?
Hangi durumlarda yardim istersin?

Etkinlik onerisi:

1. Gece uyumadan once sirt Ustlu yatarak beden taramasi yapin: Ayak
ucundan, yanaklara kadar bedenin tim bolgelerini gdzlemleyin ve tim
kaslari gevsetin. Bunun yani sira, bacaklari karna gekerek besik gibi
sallanmak, sakin nefesler alip, biraz uzun nefesler vermek sinir sistemini
“guvenli ev” moduna gegirir.

2. Sabah uyandiginda henuz yataktan kalkmadan 1 obje secerek ona
bakmak, onu tarif etmek, rengini, dokusunu, kokusunu, ne ise yaradigini
anlatmak sabah uyandigimizda sinir sistemini bulundugumuz ana ve
guvenli duruma yonlendirmeye destek olur.

3. Birlikte U¢ rahat nefes alin, bir eliniz karninizda, bir eliniz gégsunizde
olsun. Nefesinizi biraz daha yumusak ve uzun verin. Nefes alirken
karniniz mi, gégsiniz mua sisiyor? Omuzlariniz yukarida mi, asagida mi?
Degistirmeye g¢alismadan sadece gozlemleyin. (Sakin ve saglikli nefes,
burundan alinip verilen, alirken karin bélgesinin iki yana genisledigi,
verirken biraz daha uzun verilen nefestir. Ancak farkli durumlarda, kaygi
ydnetme, detox, vb. i¢in ¢ok farkli nefes uygulamalari vardir.)

4. Trafik 19191 teknigini gunluk hayatinizda kullanin. Birbirinizden destek
beklediginizde bu sekilde ifade edin.

D Yesil

Kendimi rahat hissediyorum.

Sari

Biraz destege ihtiyacim var.

0 Kirmizi

Su an ¢ok zorlaniyorum. Birlikte sakinlesebilir miyiz?
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