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Merhaba, benim adim Karen. Ben bir klinik
psikologum ve ayni zamanda bu eglenceli
ve yaratici caligma kitabinin, fantastik,
arkadas canlisi ve yardimsever Pug Presley
ve onhun kdpek arkadaslari Saint Bernard
yavrusu Savina, Maltese Pickle, Dachshund
Dan, Husky Harlow ve Bulldog Braxton ile
birlikte yazariyim. Bu ¢aligma kitabindaki
fikirler, diinyanin dért bir yanindaki bircok
cocuga, biraz daha sakin, dingin, huzurlu ve
rahat olmalari ve super havali baga ¢cikma == __
araclari kegfetmeleri icin yardimci oldu. Yalniz degilsin.

Bu ¢aligma kitabi sana su konularda yardimci olmak igin
var:

Rahat, mutlu ve sakin hissetmeni saglayan seyler ve
ayrica, seni endigeli, stresli ve gergin hissettiren geyler
hakkinda biraz daha fazla bilgi sahibi olman igin,
Zihninde ve bedeninde 6zel, sakin ve guvenli bir yer
yaratmanin yollarini bulman igin,

Eder giivensiz, endiseli, lizguin, hiisrana ugramisg, stresli,
cok gergin ve hatta daha fazlasini hissediyorsan
uygulayabilecedin bircok yeni baga ¢ikma araci ve fikir
bulman igin.

Bu calisma kitabinin icinde neler var?

ilk olarak, Pug Presley ve onun harika yardimsever
kopek arkadaglarinin resimli hikayesi var.

ikinci olarak, Pug Presley ile birlikte yapabilecedin cok
sayida eglenceli aktivite var. Ornedin boyama sayfasi,



kelime arama oyunu, bir mini test ve Presley'den
esinlenen sanat ve el igi aktiviteleri gibi.

Ogtincisu, farkli hisler hakkinda biraz daha fazla sey
6grenmene yardimci olacak bircok aktivite ve ipucu var.
Duygularimizi ne kadar iyi anlarsak, onlari ifade etmek
ve onlarla ¢aligmak icin de o kadar fazla yol bulabiliriz.
Dérdiinciisi, kendine ait o ok 6zel, guivenli, rahatlatici
ve sakin yeri bulman i¢in yapabilecegin bircok farkl
akftivite var. Ayrica daha sakin ve rahat hissetmemize
yardimci olacak bircok fikir ve puf noktasi var. Ornegin;
kendi 6zel duyusal ve sakinlestirici kutunu olugturmak
ve cok sayida edlenceli rahatlama egzersizleri gibi.
Ardindan, bu bélimiin sonunda, ¢caba gosterdigin ve bu
calisma kitabini tamamladigin icin Pug Presley'den bir
sertifika var!

Senin bolumlerinden sonra, kitabini okurken sana
destek olacak yetigkin icin kocaman bir bolim var. Once
kendi boluimiinu okursa, yolculugunda sana yardimci
olacak pek ¢ok yeni fikir, oyun ve aktivite bulacaktir.

Bu ¢alisma kitabini okurken hatirlanmasi gerekenler:

Acele etme, telaga gerek yok. Her seferinde biraz
yapabilir, kendini iyi ve rahat hissettigin bir hizda
calisabilirsin.

Bu caligma kitabini seninle birlikte okuyan yetigkinler
yolculugunda sana {anIMCI olmak icin oradalar.
Unutma, yalniz degilsin; Presley’in 6grendigi gibi, bu bir
ekip ¢caligmasi.

Aktiviteler ve dneriler herkes icin farkli sekillerde

ise yarayacak ve uygun olacaktir. Hepimiz egsiziz ve
kendimize 6zel yontemlerimiz var. Dolayisiyla, sen ve
sana yardim eden yetigkin, hangi dneri ve akftiviteyi
denemek isterseniz onu segebilirsiniz. Senin i¢in en iyi
olani sen bilirsin!

En 6nemlisi de eglenmen. Hayal giiciini sinirsizca kullan
ve istedigin kadar yaratici oll Sonsuz segenegin var!

Guzel hislerimizle!

Kaven ve Pug Presley
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Pug Presley sevimli, numaraci bir kdpek yavrusudur. Oynamayi,
kosmayi, burnunu ¢gekmeyi ve sicacik yumusak battaniyesine
sarilmayi sever.

Hepimiz gibi Presley'in de kafasinin ve viicudunun iginde birgok
farkl duygudan olusan bir gokkusadi var. Bazen heyecanl,
gururlu ve mutlu hisseder! Bazen de kizgin ve hiisrana
ugramig, yorgun ve ag, Uzgin ve yalniz ya da korkmus ve
endiseli hisseder.

Bazen, gokkusagindaki renkler gibi farkli duygulari bir arada
hissederiz; tipki cok renkli bir karigim gibil Duygular cok buyuk,
cok agir veya cok yodun oldugunda ya da ¢ok sik olduklarinda
onlari ¢ok guglu bir sekilde hissedilebiliriz: Cok gurultulu, cok
parlak ve coooook korkutucu olabilirler!



iste Presley'in duygu gokkusadinin cok buiyiik oldugu bazi
ornekler:

Bir keresinde Presley zor bir sabah gegiriyordu. Evde
ailesiyle tartigmig, okul otobusunu kagirmig ve 6devini yapmayi
unutmustu.

Bagka bir zaman, Presley sinifta bir okul projesi hakkinda
konusmak zorundaydi.

Herkesin ona gulecegdinden ve onun aptal oldugunu
distinecedinden korkuyor ve cok gergin hissediyordu.
Presley’in karninda ugusan kelebekler kanatlarini o kadar sert
ve hizli ¢cirpiyordu ki, digtinmekte, kipirdamadan durmakta ve
hatta konugmakta bile zorlaniyordul

Bagka bir zaman, Presley futbol maginda bir gol kagirmigt.

Cok sinirli ve tizgtin hissetti ve ekibini hayal kiriklidina
ugrattidini dugiinerek endigelendi.

19 Eylill Sah
Benim Projem

1
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Hepimiz duygulari farkli ve kendimize 6zel bir sekilde
hissederiz. Presley endigeli veya tizgun hissettiginde,
dustinceleri ve endigeleri firil firil donmeye baglar. Kafasinin
icinde donup dururlar. Sonunda kendisini vizildayan bir
camasir kurutma makinesi gibi hisseder ya da sanki etrafinda
kapana kisilmigsgasina cilginca vizildayan ¢cok mesgul bir ar
varmig gibi olur: Vimz! Vinz! Vinz! Vinz!

Bu vizilti ve donme, Presley’in konsantre olmasini
zorlagtirabilir. Birden, net dustinememeye baglar. Kafasi
karisabilir, cabuk sinirlenebilir, strese girebilir ve hatta

bazi seyleri unutabilir. Bazen, kafasinda ugusan viziltilarla
nefes almak bile zor gelir. Presley bu donen duiglincelerden
hoglanmaz ve boyle hisseden tek kiginin kendisi olup olmadigini
merak ederdi.

Boylece, bir guin, bunu 6grenmeye karar verdi. Presley sormak
istedigi seylerin ve yapabileceklerinin bir listesini yapti.
Listenin baginda bazi képek arkadaglarina sorular sormak
vard.



ilk 6nce, Dakhund Dan'e cesurca yaklagt. Dan ondan daha
buyuk oldugu ve her zaman ¢ok sogukkanli gérindudu

icin biraz gergin hissetti. Presley daha 6nce bu konuda

hi¢ kimseyle konugsmamigti. Dan, humaraci ve eglenceli bir
Dakhund'du. Ayni zamanda ¢ok kibar biri olarak da biliniyordu.
O, bu soruyu sormak icin en uygun kisiydi!

“Dan, hi¢ endiseleniyor musun ya da bir seyler hakkinda gergin
hissediyor musun?”

Dan havladi ve biiyiik bir selam verdi. “Evet! Elbette hepimiz
bunlari hissederiz, Presley!

Uzun bir listem var. Bazen, ¢ok fazla dugilince ve duyguya
sahip oldugumda, kafamin icini gérebilseydin, birbirine
karismis bir kése spagettiye benzetirdin!”

Presley gulimsedi ve rahat bir nefes aldi. Yalniz olmadigini
bilmek bile biraz daha iyi hissettirmigti.

13
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Cocuklarin rahatlamasina yardimci olan popiiler
uygulamalar

(Bu liste herkesi/her durumu kapsamaz veya belirli kurallara bagli degildir.)

* Riiya goren gocuk (The dreamy kid)

*  Dur, nefes al ve diisiin (Stop, breathe, and think)
*  Nefes baloncuklari (Breathing bubbles)

* Giilen zihinler (Smiling minds)

e Sakin ol (Chill out)

*  Siiper esnek yoga (Super stretch yoga)

*  Sakinlestiren melodiler (Relax melodies)
Sakinlestirici sise (Calming bottle)
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Ninja Neon
Ninjq Neon Kabuslarla Miicadele

S e Eden (;ocuklar igin
Aktivite Kitabi
5-10 Yas Aras1 Cocuklar igin Yaratici

Aktiviteler Igeren Terapotik Bir
Hikaye

5-10 Yas Arasi Cocuklar l;ln
Yaratict Aktiviteler Igeren Terapotik Bir Hikaye

astrasyon: Savak Peacock

Ninja Neon'un ¢ok 6zel bir isi var: Geceleri korku duyan tiim ¢ocuklarin
yardimina kogmak!Cogumuz kabuslar gériirtiz ama Neon 6zel ninja gii¢lerini
kullanarak kibuslar1 veendiseleri uzakta, sihirli rityalar: ve olumlu distinceleri
ise yakinda tutmaya bayilir.

Uzman gocuk psikologu Dr. Karen Treisman tarafindan hazirlanan bu aktivite
kitab1,Ninja Neon hakkinda rengarenk resmedilmis terapétik bir hikéyeyi,
cocuklarinhikiyede ortaya atilan bazi fikirleri kesfetmeleri i¢in yaratict akti-
vitelerle sunuyor!

Aktivitelere, ebeveynler, bakicilar ve profesyoneller icin kibus géren veya
uykuylailgili diger sorunlari olan 5-10 yas arasi ¢ocuklara nasil yardimer ola-
bileceklerikonusunda kapsamli tavsiyeler ve pratik stratejiler eslik ediyor.
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0Ozsaygi Aktivite Kitabi

5-10 Yas Aras1 Cocuklar igin Yaratica
Aktiviteler Igeren Terapotik Bir
Hikaye

Dr. Karen Treisman

Ziirafa Gilly, hayatinda birgok harika seye sahip olsa da, bazen kendine giiven-
duymadigin: hissediyor. Neden diger hayvanlar onu géstererek giiliiyor?Bu
kadar dikkat ¢ekmesinin nedeni uzun boynu, siyah dili ve rengirenk deseni
mi?Hem farkli hem de havali olmak miimkiin mi?

Uzman ¢ocuk psikologu Dr. Karen Treisman tarafindan gelistirilen bu aktivite
kitabi,Ziirafa Gilly hakkinda rengirenk resimlenmis terapotik bir hikéyeyi,
cocuklarinhikiyede ortaya atilan bazi fikirleri kesfetmeleri icin yaratici akei-
vitelerle sunuyor!

Aktivitelere, 5-10 yas arasi ¢ocuklarin dzgiivenlerini artirmalarina nasil yar-

dimciolunabilecegi konusunda ebeveynlere, bakicilara ve profesyonellere
yonelikkapsamli tavsiyeler ve pratik stratejiler eslik ediyor.
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Kitab1
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e 5-10 Yas Arasi Cocuklar igin
ron; N Goker Yaratic Aktiviteler Igeren Terapotik Bir Hikaye
iy =

Timsah Cleo, tiim hayvan arkadaslariyla eglenmeyi severdi, ta ki bir giinHipopotam
Hogan ona kaba davranmaya ve onu incitmeye baglayana kadar.Cleo sonunda ya-
sayacak yeni bir yer bulmak icin arkadaglarindan ayrilmakzorunda kalir. Korkutucu
goriinmek ve kimsenin onu tizmesine izin vermemekicin dikenlerini ¢ikarir. Cleo
nasil giivenli yeni bir ev bulabilir?’Kime giivenebilecegini bilmeden nasil yeni arka-
daslar edinebilir?

Uzman gocuk psikologu Dr. Karen Treisman tarafindan gelistirilen bu aktivite
kitabi,cocuklarin iletisim kurmalarina yardimer olmak icin Timsah Cleo hakkinda
rengarenkresimlenmis terapotik bir hikéyeyi ve ¢ocuklarin baglanma, iliskiler, red-
dedilme,giiven ile ilgili konulart kesfetmelerini saglayacak olan ¢ok sayida yaratici

aktiviteyi igeriyor.

Aktivitelere, ebeveynler, bakicilar ve profesyonellere yonelik 5-10 yas arast gocukla-
rinbagkalarina giivenmeye baglamalarini saglamak icin kapsamli tavsiyeler ve pratiks-

tratejiler eslik ediyor.
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Binnie & Aktivite Kitabs

5-10 Yas Aras1 Endiseli Cocuklar
icin Biligsel Davranis¢1 Terapi

Aktiviteleri Iceren Terapotik Bir
Hikaye

) UileasgonSurats Dok

510 Yas Aras Endisll ocuklar iin

Binnie, Dogu Afrika'nin yemyesil daglarinda ziplayan enerjik bir babun.Ancak ¢ogu-
muz gibi Binnie de sik sik endiseli ve stresli hissediyor vebu endiseler ormandaki ha-
yatni zorlastiriyor. Ya ormanda kaybolursa?Ya ailesi hastalanirsa? Peki ya kimse onu

sevmezse? Babun Binnie bazenendiseli oldugu gergegi konusunda bile endiseleniyor!

Uzman ¢ocuk psikologu Dr. Karen Treisman tarafindan gelistirilen bu aktivite kita-
bi,endise ve kaygiya odaklanan Babun Binnie hakkinda resimli bir terapotik hikaye
sunuyor.Bu heyecan verici hikdyeyi, cocuklarin kaygi, korku ve stresle ilgili konulari-
kesfetmeleri ve bunlari anlamanin ve tistesinden gelmenin yollarini bulmalart i¢ingok
sayida yaratict etkinlik ve fotokopi ile cogalulabilir ¢alisma sayfalar: takip ediyor.

Kitabin son béliimiinde ise ebeveynlerin ve egitimprofesyonellerinin 5-10 yas arasi
¢ocuklarin nedenkaygi yasadiklarini anlamalarina, kayginin iistesindengelebilmele-

rine yardimei olacak bircok tavsiye ve pratikstrateji yer aliyor.
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Kayip ve Yas Aktivite Kitabi

5-10 Yag Arast Cocuklar i¢in
Etkinliklerle Tedavi Edici Bir
Hikaye

Biiyiilti bir su altt ormaninda, arkadaglariyla ytizmeyi, annesi Ahtapot Orla vebabas:
Orson ile vakit gecirmeyi seven, Ollie adinda renkli ve sevimli birAhtapot yasiyordu.
Bir giin Olli¢’nin annesi Orla hastalandi. Doktorlar onayardim etmek i¢in ellerinden
gelen her seyi yapsalar da ne yazik ki Orlayagamint yitirdi. Ollie’nin kafasinda ¢ok
fazla duygu ve diisiince doniiyor,kalbi aciyordu.

Uzman ¢ocuk psikologu Dr. Karen Treisman tarafindan gelistirilen bu kitabinilk
béliimi, Ollie’nin annesi Orla’nin kaybini anlamlandirmasina odaklananresimli bir
terapotik hikéyeden olusuyor. Bu terapétik hikayeyi ise, cocuklarinve onlara destek
olan kisilerin 6liim ve yas konularini kesfetmeleri ve bunlarlabasa ¢ikmanin yollarini
bulmalari icin ¢ok sayida yaratici aktivite sayfalar: takip ediyor.

Kitabin son boliimii, ebeveynler, bakicilar ve egitimciler i¢in 5-10 yas arast ¢ocuk-
larinkay1p ve yasla ilgili karmagik ve ¢ok katmanli duygularini anlamaya yardimei
tavsiyelerve pratik stratejilerle doludur.
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Pug Presiey

Ny, |

Biitiin kdpekler gibi, Pug Presley de oynamayi, kosmayi ve sicak battaniyesine sariimayi sever.
Ama bazen, Presley o kadar heyecanlanir ki duygulari hayatinin kontroliinii ele gecirir.

Presley bazen dfkeli, bazen stresli, bazense endiseli olur ve nasil sakinlesecegini bilemez.
Bdyle hissettiginde ne yapmalidir? Neyse ki Presley'in kdpek arkadaslan bilgece sozleri
ile onun yanindalar. Daha dnce kendilerinde ise yarayan piif noktalari onunla paylasiyorlar!

Uzman cocuk psikologu Dr. Karen Treisman tarafindan hazirlanan Pug Presley Rahatlatici
Aktivite Kitabi, cocuklarinizin duygulariyla basa ¢itkmasina yardimci olacak rengarenk bir
terapotik hikayeyle, Presley’in ve ayni zamanda okuyucunun hayali bir giivenli alan
yaratmasina destek olurken onlari keyifli bir yolculuga cikariyor!

Bu aktivite kitabi, cocuklarin Pug Presley’in hikayesi
aracihigiyla aktarilan fikirleri kesfetmelerine yardimci
olmasi icin yaratici aktiviteler ile doludur.

Ebeveynlere yonelik kapsamli tavsiyeler ve pratik
stratejilerle cocugunuzun gelisimini adim adim takip edin!
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