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Jake ve Freya adl iki arkadas Weston adl kiiclik bir kasabada yasarlarmis ve bu
kasabayl cok severlermis. Bu kasaba herkesin birbirini tanidig, herkesin
birbiriyle sohbet ettigi, hatta herkesin birbirlerini sarilarak veya yanaklarindan
operek selamlastiklari bir kasabaymis. Jake ve Freya icin ginler okula giderek,
arkadaslariyla oyun oynayarak, aileleriyle zaman gecirerek ve onlarla yemek

yiyerek gecermis. Hayat olabildigince normal bir sekilde ilerliyormus.

Bir giin diinyada bir seyler degismis. insanlar, Cin’de ortaya cikan garip bir
seylerden bahsediyorlarmis ve buna Korona Virls diyorlarmis. Kisa bir siire icin
hayat, 'normal’ bir sekilde devam etmis, Jake ve Freya’nin glinliik yasamlarinda
hicbir degisiklik olmamis. Clinkd Cin ¢ok ¢ok uzakta bir yerdeymis ve herkes bu
virisin orada kalacagini disintyormus.
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Ama Diinya’da, ugmak ve seyahat etmek ¢cok yaygin bir sey oldugu icin, Freya
ve Jack aslinda Cin'in ¢ok da uzakta olmadigini fark etmisler, ¢linkii diinyanin
bu yakasinda yasayan bircok insanin orada is yaptigini ve bazilarinin da orada
yasayan ailesi oldugunu 6grenmisler. Bildikleri bir sonraki sey, Korona virlsin
yavasca hareket etmeye basladigiymis; Cin'den yayilmaya baslamis ama sonra
diger Ulkelerde ve bazi blylk yolcu gemilerinde de gorilmeye baslamis.
Yetiskinler de bunun hakkinda cok konusmaya baslamislar! Gergekten de radyo

ve televizyondaki haberler baska hicbir sey hakkinda konusmuyorlarmis sanki.

Herkes birbirine ellerini nasil yikamasi gerektigini, ozellikle sabun ve su ile
yikanmasi gerektigini soyliyormus. El yikama sirelerini takip edebilmeleri icin
ise ellerini yikarken iki kere “iyi ki dogdun” sarkisi sdylemeye baslamislar.
Ayrica insanlarin birbirini ziyaret etmemesi gerektigini ve bunun ne kadar
onemli oldugunu soyliyorlarmis, artik kimse buytkannesini, blytkbabasini,
kuzenlerini, hatta sevdikleri insanlari ziyaret etmemeliymis. Bu Freya ve Jake’e

cok garip hissettirmis.
Jake ve Freya’nin bir strli duygusu varmis:

e Savunmasiz hissetme- bu his, kendilerine ya da astim gibi ciger hastalig
olan arkadaslari Tara veya Daniel’in yeni ameliyat olmus dadisi gibi deger
verdikleri insanlara bir sey olacagi hissine kapildiklarinda olurmus. Bu
virus, yasli insanlara karsi veya onlarla temas eden halihazirda hasta olan
insanlara karsi hos davranmazmis.

e Belirsizlik duygusu- bu ne olacagindan emin olamadiklarinda ortaya ¢ikan
bir duyguymus.
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e Umitsizlik- ne yapabilirler ki, bu durum bir giin bitecek miymis?

e Endiseli olmak- midelerinde kelebekler ucusurmus ve bahsettikleri bu
kelebekler Yilbasi zamani mutluluktan olusan kelebekler degilmis!

e Mutluluk- dogrusunu sdylemek gerekirse, oyunlar oynuyorlarmis, film
izliyorlarmis ve evlerindeki insanlarla daha fazla zaman geciriyorlarmis.

e Uziinti- Ailelerindeki yash bireylerle zaman geciremiyorlarmis... yoksa
gecirebilir miymis? Eger onlari gérme durumlari olsaymis bile, yanlarina
yaklasip onlara sarilamazlarmis... yeni sarilma yontemi ise hava
sarilmasiymis.

e Kafa karisikligl- bu nasil olmus ki, hem ne zaman bitecekmis, hi¢ gidecek
miymis?

e Korku- duymuslar ki, cocuklar 6ksiirmese de hapsirmasa da virlsi

sevdikleri insanlara bulastirabilirlermis! Bu ¢ok korkutucu bir durummus.
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Haydi nasil hissettigimizi dustnelim ve yazalim. Bunlari yaptiktan sonra
yazdigimiz duygularin yulzlerinin nasil gorinebilecegini asagidaki bos

yuvarlaklarin icine ¢izelim.
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Fakat Jake ve Freya’nin ¢ok sevdikleri bir sey varmis. ikiside problemlere ¢éziim
bulmayi c¢cok severlermis, ozellikle de birbirleriyle goriisememe problemine
¢6zim bulmak en ¢ok istedikleri seylerden birisiymis! Aileleri onlara FaceTime,
Skype ve benzer uygulamalar Uzerinden birbirleriyle konusabilmeleri igin

zaman ayarlamislar.

Ve sonra Jack ve Freya’nin aklina harika bir plan gelmis! Onlarin yaslarinda olan
bircok insan bu sekilde baglanti kurmayi gayet iyi biliyormus; bu sekilde sik sik
zaten okul disindayken de konusuyorlarmis, hatta bazen Xbox oynarken bile bu
sekilde iletisim kuruyorlarmis. Bu sayede hep birlikte duygulari ve diisiinceleri

hakkinda bir sarki yazmislar. Sarkilari virls salgini sirasinda nasil glivende
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kalacaklari hakkindaymis! Daha sonra bunu aileleri ve arkadaslariyla

paylasmislar ve daha onlar fark etmeden bu sarki hizla yayiimis.

Bu sarkiyr sdylemek herkese sevdikleri insanlari nasil glivende tutacaklari

hakkindaki duygularini ve diislincelerini aciga vurmalarina yardim etmis.

Bunu soylerken, Jake ve Freya davul ¢aliyorlarmis. Sol ve sag, sol ve sag, sol ve
sag....

Sarkiy1 soylemeyi bitirdiklerinde glilimseyip iyi geceler diyorlarmis, kalplerinin
derinliklerinde kendilerinin gergekten ¢ok akilli olduklarini hissediyorlarmis...
Kiglk dostlarimiz sevdikleri insanlari nasil glivende tutacaklarini biliyorlarmis
ve bu aniden gelisen durum yliziinden okula gidemedikleri zamanlarini nasil

gecirecekleri hakkinda harika fikirleri varmis.

Geng dostlarimiz, yetiskinlere yardim edebildikleri icin iyi hissediyorlarmis ve

hep birlikte bu korkung virlisi paketleyerek kasabalarindan ve hatta diinyadan
6 Beating the Virus and Winning for the World by Linda McGuire MA MIACP email lindamcgl@gmail.com Permission

given to share freely through the Global Child EMDR Alliance as a therapeutic tool for young people and child
therapists 28/03/20




gonderebileceklerini distnlyorlarmis. Clinki birlikte calisirken ¢cocuklar ve

yetiskinler ¢ok glclilermis!

Simdi birlikte gliclendigimizi hatirlayarak, sarkilarini dinleyelim, dans edelim,

birlikte sarki soyleyelim ve birlikte paylastigimizdan emin olalim.

Haydi simdi asagidaki dairelerin icine hikayenin sonunda Jake ve
Freya’nin nasil ylz ifadeleri oldugunu c¢iz. Jake ve Freya hikayemizin sonunda

nasil hissediyorlardi sence?

Jake Freya
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Peki sen su an nasil hissediyorsun?

Viriisii Yenmek ve Diinyayi Geri Kazanma Sarkisi (ses dosyasindan dinleyin)

“Ooo Korona sen nerden geldin? Ooo Korona, ne zaman gidiceksin?
Ooo Korona bu glinler artik bitsin, ¢clinki bir rilyada yasiyormus gibiyim.
Ooo Korona, temizligi yenemezsin

Ooo Korona artik gider misin?

Ooo Korona, diinya birlik oldu ama sen bunu nerden bilecektin

Ooo Korona sonunda bitecek enerjin

Gucunu kaybedeceksin;

1. Mesafemizi koruyalim, birbirimizden uzak duralim...
2. Ellerimizi su ve sabun ile yikayalim

3. Evde kalalim, oyunlar oynayalim, kitap okuyup rahatlayalim

Ooo Korona, en zoru hepsinden
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Ayri kalmakti sevdiklerimden,

Bu Uzlyor beni en derinden

Ooo Korona, gli¢c dogar birlikten,

En kisa zamanda kurtulacagiz senden

Ooo Korona, bizi yavaslattin birden,

Ama ne olmus geldiysen, yakinda atacagiz seni sehrimizden
Ooo Korona, dogdu gig birlikten...

Dinyamizda glinlerin sayili resmen en sevdigimiz (glizel) sarki hosca kal sana

bizden

Boyamak igin
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