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UCRETSizZ PSIKOLOJIK iYi OLUS KAYNAGI

Guvenli / Sakin Alan
Calismasi

Sakinlik, destek veya yeterli gliiven hissi veren bir yeri duyularla
yapilandirmak icin travma duyarli ¢alisma

Ergenler ve yetiskinler; cocuklar igin bir yetiskin veya uzman esliginde

Hazirlayan

Psikolog Feyza Mert
Cocuk e Ergen e Yetiskin ¢ Ebeveyn
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Bu calisma nedir?

Guvenli veya sakin alan calismasi; gercek, hayali ya da farkh yerlerden olusturulmus bir mekani
zihinde canlandirarak sakinlik, destek, yeterli gliven veya mesafe hissiyle baglanti kurmayi
amaclayan bir kaynak gelistirme uygulamasidir. Bazi kisiler igin 'gtvenli' kelimesi ulasiimasi gic
olabilir. Béyle durumlarda 'sakin’, 'rahat', 'korunakli', 'destekleyici' veya yalnizca 'yeterince notr
yer' ifadeleri kullanilabilir.

Onemli ayrim

Bu calisma EMDR terapisinin tamami degildir ve travmatik aniyi kendi basiniza islemeye yonelik bir
uygulama olarak kullanilmamalidir. EMDR; dederlendirme, hazirlik, hedef belirleme ve izlem dahil
yapilandirilmis bir psikoterapi surecidir.

Once giivenlik

Su anda gercek ve yakin bir tehlike varsa egzersiz yapmak yerine tehlikeden uzaklasin ve yardim
isteyin. Arag kullanirken, makine basindayken veya dikkatinizin gevrede kalmasi gereken bir
durumda imgeleme ve gézleri kapatma galismasi yapmayin.

Baslamadan once

e Calismayl mimkiinse gorece sakin oldugunuz bir zamanda deneyin.

e Gozlerinizi kapatmak zorunda dedilsiniz; odada sabit bir noktaya bakabilirsiniz.

e Calismanin kontroli sizdedir. Istediginiz an durabilir, gériintliyli dedistirebilir veya cevreye
donebilirsiniz.

e Yogun travma 6ykUst, belirgin dissosiyasyon veya imgelemede zorlanma varsa uygulamay!

bir uzmanla yapmak daha uygun olabilir.

Baslangicta sikinti diizeyim 0 hic yok - 10 dayaniimasi ¢cok giic

Birakma olciitii belirleyin

Sikinti belirgin bicimde artarsa, bulundugunuz yeri secemiyormus gibi hissederseniz, travmatik
goéruntuler araya girerse veya ¢evreden koptugunuzu fark ederseniz calismayi birakin. Gozlerinizi
acin, tarihi ve bulundugunuz yeri soyleyin, ayaklarinizi zeminde hissedin.

Adim adim guvenli / sakin alan

1. Yerinizi segin
Bu yer daha 6nce bulundugunuz bir yer, gordtiguniz bir fotograftan esinlenen bir mekan,

bitiiniyle hayali bir alan veya farkl yerlerin birlesimi olabilir. insan icermesi sart dedildir. Bir kisi
ya da hayvan eklemek istiyorsaniz varligi tamamen sizin segiminize ve kontroliinliize bagh olsun.
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Sectigim yer Gercek, hayali veya karisim

2. Sinirlar1 ve kontroliu kurun
e Bu alana kimin veya neyin girebilecedine siz karar verin.
e Giris ve cikisin nerede oldugunu belirleyin.
e Isidi, mesafeyi, mevsimi ve zamani istediginiz gibi degistirin.
e Rahatsiz eden bir ayrintiyl kiigiltiin, uzaklastirin veya tamamen ¢ikarin.

Bu alani bana ait ve kontrollii yapan ayrintilar

3. Gorsel ayrintilari fark edin

Renkleri, 1s1d1, sekilleri, uzakhdi ve mekandaki nesneleri inceleyin. Gériintl net dedilse sorun
dedildir; yalnizca bir renk, his, kelime veya kuguk bir ayrintiyla galisabilirsiniz.

Gordiiklerim

4. Ses, temas, sicaklik ve koku

Yakindaki ve uzaktaki sesleri, bedenin neyin lzerinde durdugunu, sicakhdi ve varsa nétr veya hos
kokular ekleyin. Her duyuyu kullanmak zorunda degilsiniz. Zorlayici olan duyuyu atlayin.

Duydugum, hissettigim veya kokladigim ayrintilar
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5. Bedendeki kiigiik degisimi bulun

Tam bir rahatlama aramak yerine bedendeki en kiglk degdisimi fark edin: omuzlarda bir miktar
yumusama, nefeste alan, ayaklarda agirlik veya ylzde gevseme. Hicbir dedisim olmamasi da
mimkindur; kendinizi zorlamayin.

Bedenimde fark ettigim kiiciik degisim

6. Bir hatirlatici segin

Bu alani gagristiran kisa bir kelime, renk, nesne, hareket veya resim segin. Hatirlatici, yalnizca
calismay! animsatan bir isarettir; her durumda sakinlesme garantisi degildir.

Alanimin adi ve hatirlaticisi

7. Simdiki ana doniin

. GorlntlyU yavasca arka plana alin veya zihninizde bir streligine kapatin.
. Gozleriniz kapaliysa acgin ve odadaki lic nesneyi adlandirin.

. Bulundugunuz yeri, tarihi ve yapacadiniz bir sonraki gindelik isi soyleyin.

. Ayaklarinizi zeminde ve bedeninizi destekleyen yuzeyi fark edin.

a A W N =

. Baslangig ve bitis sikinti dlzeylerinizi karsilastirin; artis varsa topraklama yapin ve destek
alin.

Bitiste sikinti1 diizeyim 0 hic yok - 10 dayaniimasi ¢ok giic

Cocuklarla uyarlama

e 'Glvenli yer' yerine cocugun sectigi ifadeyi kullanin: sakin kose, glg Ussu, dinlenme adasi
veya korunakl alan.

e Cizim, oyun hamuru, bloklar veya bir kutu kullanarak alani somutlastirin.
e Cocudu ayrinti vermeye zorlamayin; 'Bilmiyorum' ve 'Istemiyorum' yanitlarina alan agin.
e Cocuda yerin kurallarini, girisini, 1sigini ve yaninda bulunabilecek kisileri secme hakki verin.

e Uygulama cocudun sikintisini artirirsa sonlandirin ve bir gcocuk ruh sagligi uzmanina danisin.
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Kisa uygulama planim

Bu calismayi hangi zamanlarda deneyecegim?

Calismayi! birakmam gerektigini gosteren isaretler

Doniiste kullanacagim topraklama yontemi

Gerekirse ulasacagim kisi veya uzman

Ne zaman destek alinmah?

Sakin veya guvenli bir yer disiinmek olanaksiz geliyor, calisma travmatik gérintuleri tetikliyor,
sikinti hizla ylkseliyor ya da cevreden kopma hissi olusuyorsa bu bir basarisizlik dedildir.
Calismayi birakin ve travma konusunda yetkin bir ruh sagligi uzmaniyla kisiye 6zel hazirlik ve
kaynak gelistirme seceneklerini dederlendirin.

Kaynaklar ve ileri okuma

Bu dosya, asadidaki kurumsal ve mesleki kaynaklardaki glincel genel bilgilerden yararlanilarak
0zgln bigimde hazirlanmistir.

EMDR International Association - Children's Toolkit: Calm Place

EMDR International Association - Calm Safe Place and Container

Frimley Health NHS - Trauma Resource Pack

Pennine Care NHS - Und i I .
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https://www.emdria.org/resource/calm-place/
https://www.emdria.org/resource/calm-safe-place-container-emdr-therapy-preparation-telehealth-demo-jamie-marich/
https://www.fhft.nhs.uk/patients-and-visitors/patient-information-library/trauma-resource-pack
https://www.penninecare.nhs.uk/trauma/understanding-and-managing-trauma
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Onemli not

Bu materyal genel bilgilendirme ve kisisel kullanim icindir; psikolojik degerlendirme, tani veya
tedavinin yerini tutmaz. Bir uygulama sikintinizi artirirsa birakin ve gevrenize ydnelin. Kendinize ya
da baskasina zarar verme riski veya acil glivenlik sorunu varsa bulundugunuz yerdeki acil yardim
hizmetlerine basvurun.

© 2026 Psikolog Feyza Mert. Kaynak gdsterilmeden ticari amagla ¢ogaltilamaz.
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