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Bir defasinda kdcuk sincap cok korkmus olduguhu duyurdu ve Fark etti ki
o yalniz degildi. Bir cok kacuk hayvah korkutucu tecrubeler yasiyordu ema
hepsi, fFarkl sekilierde tepki veriyordu. Kaplumbaga saklaniyeor ve korin
agrisi cekiyordu Maymun birini siki siki tutup, birakmiyor Kopek havliy or
Fillise buna doir konugmak. istemiyor. Hepsinin yardima ihtiyocl var. Oniari
ﬂu\/cndc hissettiren ve zorluklarla bosa cikma yontemlerini 6greten yetigkin-

ler hepsine yardnma oluyor

Bir keresinde cok korkmugtumia gelen ovguler

‘Bu egsiz kitap korkuya vcrdngimlz tepki ve dcs+ck.lcy|c,| liskilerin bize nasil
yardimei olabilecegine dair hassas bir portre ciziyor Her yastan cocuk bu
guzel sozler ve etkileyici gorsellerde kendinden bir seyler bulacaktir. Bu ilgi
¢cekici hikaye, cocuklarin ve onlarla iigilenen yetigkinlerin, korkunun
evrenselligini ve guvenli alanlari birlikte yaratmanin guzelligini kesketmeleri

icin muhtesem bir arac’

Hlicia F Lieberman phD Irving B. Harris Cocuk Ruh Saahal ycﬂcili
baskani, Profesor, UCSF Psikiyatri Boluma

Stphesiz ki, bu guzel resmedilmis kitap cocuklarin hislerini kelimelere doke-
bilecekleri-zihinselshuzuru bulmalarina ve kendini sugclama yahut yaralari
icinde tasimanin achrdial incmmnc;jhai otlatmalarina yardnmcn olacak. Incinmis

cocuklarin lyllegmesi icin muhtegem bir arac!

Bessel van der Kolk MD' +rovma mMerkezi Medikal Direktord, Boston
Universitesi Tip Faokultesi, PGI‘K-IYO'“"I Pr‘offcsoru New Yerk Times

Best seller: The Body Keeps the Score: Mind, Brain, and Body in the
Hcalma of Treuma Eitabinin yazari
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Haklari Saklidir. Bu kitapin hic bir kismi, yayincinin onceden alimig
yazili izni olmadan elektronik, mekanik, Fotokopi ile ¢ogaltilarak,
kaydedilerek, herhangi bir depoloma ve ya kurtarma sistemi olmak
uzere hi¢ bir bicim ve aragla ¢ogaltilamaz ve daglhlamaz. Elegtirel incelemeler
ya da makalelerde yer veriimig kismi alintilar istisnaidir. Ozel kullanm ve

toptan satin aima hakkindaki sorulariniz icin

Piplo Prodiksiyon (piploproductions.com) ile iletigime geginiz.

Yayinc), yazar, resimleyenin, bu ma+cryalin kullanimi ile ilﬁili hicbir sor‘umlulugu
yoktur. Latken gozden geciriniz ve spesifik ihtiyaclariniz icin uygunluguna karar veriniz.
Bu kitap, ruh saghg hizmeti sunanlar igin higbir tedavi amaci gutmez. Okuyucular,
tan ya da prof—csyoncl dikkat gerektiren herhangi bir semptom igin

bir ruh saghy uzmanina danigmalidir.

il kagit kapak cdisyonu 2017'de yaymlandn
ISBN: 978-0-998412.6-4-1 (kagﬁ- kapak edisyonu)

Ozet: Bir keresinde ¢ok ¢cok korkmustum'u belirten sincaphir.Diger
hayvanlar da bir keresinde korktuklarini paylagarak dahil olurlar.

Hikaye boyunca, kigik hayvanlari neyin korkuttugunu, korktuklarinda her
birinin nasil tepki vcr‘digini, onlarin sakinlesmelerine ve 3Cnvcndc hissetmelerine yar
dimei seyleri ogreniyoruz. Bu kitap stresli ya da travmatik olaylar yagayan

kucuk cocuklar icin tasarlanmigtir.

Bu hikayenin geligimi, kismi olarak Madde Kullanmi ve Ruh Saghig Hizmetleri idaresi, ABD
Saglik ve Insani Hizmetler Departmani tarafindan desteklenmistir.

Yazarlara ait goras, politika ve Fikirler; Madde Kullanimi ve Ruh Saglig Hizmetleri idaresini,

ABD Saglik. ve insani Hizmetler Departmanini tam olarak. temsil etmemektedir.

Geri bildirim ve destek saglayan Cocuk Travmasi Arastirma Pr'ogr'aml'ndaki ve Ulusal
Cocuk Travmatik Stres Agn'ndaki meslektaglarimiza ozel tegsekkarlerimizie.

Cocuklari korunmusg ve el ustande
tutulmug hissettiren danyanin her yerindeki
yetigkinlere, onlarin sevdikleri batan
¢ocuklara ve ¢ok cok sevdigimiz
oglumuz Raiden‘a.

Bu hikayenin Arapca ve Turkge versiyonlari, malteci ¢ocuklari ve
ailelerini desteklemek icin geligtiriimigtir. Yazarin babasisavag nedeniyle sekiz
yagindayken malteci olarak ailesiyle birlikte evinden ve dlkesinden ayrimigtir.

‘Iae;adlgmnz her gey igin ¢cok Gzgunaz, ve gelecegin sizlere guvenlik ve

iyilegme getirecegini amit ediyoruz. Kalbimizdesiniz...
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Bir keresinde
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Sizi ncyin
korkuHuéunu
merak ettim.




Razgar...Cok
9QFQ|+QIOydCx.
Evimi bozdu:
. %@;:yuhcakiarlm
kirildr. Findiklarim
her: yere dagllah.
. —Her yer

9“0&\1 la l;n y ordu.

Ben incinmis

birini ﬂ'o'rdqrn.

, /)
¢ LAY
Q! v (ot
. 4 . 9

L4

/

H




Insanlar kavaa
ediyordu. Ben
saklandim, ama kavga _|
etmeye devam ettiler. ¢
/ Uzunh sure kavga
L ettiler

\\ Sevdigim biri
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Birilerininv-
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Ihsanlar: baalrmaya

basladi. Kimse beni

yaninda istemedi.
\w \g@r‘k‘ um ve kKoku

'ealchm On\ar «i’ 5

= baalr‘maya devam
| c++|kgc bcn dc koku =

Ben ne o\duaunu
ha’rn’lamlyorum;

oma ¢ok kotuyda.
Bekrar Kot
seylerin olacagindan
korkuyor

4’\4/‘%.




Birileri beni incitti; ama
bir daha asla beni kimse
incitemez. lsiririm ve hirlarim.







Kalbim ovle
Hev, , Y
Y Git; yoksa hizli carpiyor
tekrar ki kosmak
yaparim. istiyorum. 48 L at+fen

neden béylc
yaplyorsun?




Hey! qulumbaéa
nerede?

Kosmam lazim.
Eve gidip ailemi
bulmam lazim.




Kaplumbaaa
lutfen gitme:

Beni "yalmz birak.
Karnim agriyor.

| Képcain havla\/"ar'ak*

yaptigl seyden hic
hoslanmadim ve
hirlayaraki ve
' etraftao kogupl
- gurulta . yaparak!
Qgg¢ko¥y€|¥¥4nz+u, hic
hoslahmadim. Kota
seylerin olmasindan
hoglanmiyorum. Hem
de hic!
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" Tuvaléte
595 , :
gitmem gerek.







Himm, éylc
gorundyor K eel
hepsini dzddn, ama
sen hasil hissettigini
farkli gckillcrcﬁc

gés+criyor9un.

Hep birlikte sana
neyin iyi gelecegini
ddasdnelim.
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Biliyorum cabuk sinirleniyor
gibi duruyorum. insanlar -
bazen ohlara ga+a§acagtmdan,, //, ' - 3
cndlc;clcmyor' ama satasmam._ || 7 ,/‘ 5 _ Sen guzcl

W kokuyor‘sun.

l?lcr ClZ lrmdan T D TC?CK“.(UF'ICF Senin
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_ giktiginda hayal TN | - \_;_,_vcmn kazanmaya//
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sinitlenebilirim ya ?a’lﬁacaglm ama
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== -ama sizi incitmem. , =




Seh cok gurdltua
yaplyorsun. Benim ¢cok
hassas kulaklarim var.
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ENel= bu dogr'u \ul.'(,'
B:r seyler -
gur'uH'qu
o’ld’ug“unda, bundan '
hoglanmiyorum.
 Bence Kopek , A
havladiginda, i) " Elar e A\
‘;'~.’:l<orl<u+mak i = v \‘
yaphglm 9anmlyor‘umf ’
Sadece biri ona rahatsizlik
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gosh:rmcyc caligiyordu
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Himm, seni biri rahatsiz ederse, onlara seni Sorun dcg’ii. Yeni éﬂ'rcniyorgun ve biz
rahatsiz etmemeyvyi ogr'c-fmck benim isim. Seni éﬂ”rcnmcnc yarc/lma olacaglz. Buralin. et

burada, gdvende tutmak benim igim. Burada i
havlamak ya o B Tamal .2 o Fuhda C{cg-”g,'n_ havlamak ya da hirlamak zorunda kalmad:gm

Baha 'sadece neler oldugunu anlatirsan, g(jvcn” bir ycr olmasini jg-]-i)/Or'uz_
ben seni dinlerim. Sonra beraberce

ne yapabilecegimizi karar}aghr:mz.
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Dcncycbih’r‘ miyiz?

Isirmak. gavenli % ——e

=

eVl et - Bu dogru.

\ uhutabilicim. | - degil. Bazen bizim icin icimizde olanlarlaj. |/

s S = ilgig/,konugmak ya da kendimizi nasil —
inlestirecegimizi bulmak: zordur.
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Ben saklanirim . . .
. ve karnim agrir.

Annemin bana séylcdigi
scyi hahrhyorum.

Ah, bazen yerim.
Duyﬂularlmm

Findiklar bana
paylagabilecegimizi kendimi iyi
ve bizi nelerin
korkuttugunu
konugabilecegimizi

séylcrdi.

of, iyi

...Ve bazen cok
konuguyorum.

hisscHiriyor...

uyuyamlyorum...

Benim sesim cilkmiyor ve tek
Géylcycbildiaim virak virak. Daha
Lazlasini soylemek istiyorum.
Bagirmaok ve ne kadar korktugumu
séy\cmck i9+i\/orum ama

. benden tek cikan
w v V ses virak.

Ben ziplarim ve
hizll kogsarim...

..ve bazen canim
acir.
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ra,._ha_fl'e.l-z etmez. a4 A ~ hoglanmiyorum.




Bu dog’ru. Buhu
konugmaktan
hoglanmiyorsun. Belki
de olmusg kota geylerden
konugmak korkutucudur.
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Bu konuda Kohugmayi-sevmesen de. y
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Muazik beni
sakinlegtiriyor.

Ben hala
kogmayi
seviyorum; ama
sakin olabilcccaim
ve sokulup sarnlabilcccgim
gavenli bir yer buldum.

Annemle kohustum

ve bana dedi ki Seni g&vcndc tutacagim
‘Birinin seni incitmis ve hic kimsenin

seni bir daha

olduauna dzadndm.

inci’rmcycccgindcn

emin olacaalm".
Bu bana kendimi

daha iyi
hissettirdi.












Chandra, klinik. psikolojideki egitimi ile hikaye ve sirin
yaratiklar sevgisini birlestiriyor. Travma ve cegitlilige
dayall uygulamalarla ilgili 20'den fazla yayin yazmig. Ulusal
ve uluslararasi egitimler verme konusunda 10 yildan uzun
bir tecrabeye sahip. Bunun yani sira hayati boyunca

"_. toplam 1000 adet turta pigirme ve her eyalette | tane

olmak Gzere 50 adet turta pigirme hedefi var.

Cocukken, Erich her zaman cizgi ¥ilm ve karakter
dizaynina ilgi duyuyordu. Prol:csyoncl kariyeri boyunca
Rango, Harry Potter, Avengers, Star Wars ve digcr’ Filme
gorsel efektler yaratti. Ayni zamanda o bir garkici, soz
yazari, muzik yapimcisi ve San Francisco'daki yerel
District 8" grubunun ayesi.

Stresli ve travmatik olaylarin cocuklar Gzerindeki etkisi ve
yetigkinlerin nasil yardime olabilecegi Gzerine daha fazla

bilgi icin latfen nctsn.org sitesini ziyaret edin.

Hikayeler ve ek kaynaklar hakkinda daha fazla bilgi igin

latfFen piploproducﬁon;.com sitesini ziyaret edin.
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