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Giris

Cin'in Wuhan kentinde baslayan COVID-19 sureci, kisa stirede tim diinyay etkisi altina
alan kuresel bir sorun haline gelmistir. Bu dogrultuda, bircok Ulkede sosyal izolasyon
ve karantina tedbirleri gelistirilmistir. Ancak bu durumun, 6zellikle ev icerisinde ve
televizyon karsisinda gegirilen siirenin artmasi ile bireylerde postiir bozukluklari gibi
kas-iskelet sistemi problemlerini de beraberinde getirmesi kacinilmazdir. Bu dogrultuda,
bireyleri mevcut kosullar altinda genel saglik durumlarini korumak amaciyla ev icerisinde
uygulayabileceklerifarkli tedavi ydntemlerine yénlendirmek oldukca 6nemlidir. Ozellikle
son yillarda bu turr problemlerin tedavisinde Temel Viicut Farkindaligi Terapisi popuilerlik
kazanmistir. Fiziksel ve duygusal bir denge hissi elde etmeyi hedefleyen bu yontemle;
vicut ile zihin etkilesimini gelistirmenin 6zellikle bdyle bir stirecte dnemli bir gereklilik
oldugu dislinilmektedir.

Anahtar Kelimeler: COVID-19, vicut farkindaligi terapisi, postr.
Abstract

The COVID-19 process, which started in Wuhan city from China, has become a global
problem that overwhelms the whole world in a short time. Accordingly, social isolation
and quarantine measures have been developed in many countries. However, it is
inevitable that this situation brings with musculoskeletal system problems such as
postural disorders, especially due to increase of time which is spent in the home and in
front of television. Thus, it is very important to direct individuals to different treatment
methods that they can perform in the home in order to protect their general health
status under current conditions. Especially in recent years, Basic Body Awareness
Therapy has gained popularity in the treatment of such problems. It is considered
that improving the interaction of the body and mind to be an essential requirement
especially in such a pandemic process by using this method which aims to achieve a
feeling of physical and emotional balance.

Keywords: COVID-19, body awareness therapy, posture.

GUnumiizde etkisi azalsa da halen tiim diinyada bircok
olime neden olmaya devam eden Koronavirlis Hastaligi
(COVID-19) pandemisi, 2019 yilinin Aralik ayinda Cin'in
Hubei eyaletinin Wuhan kentinde ortaya ¢ikmis ve bu
durum ilk olarak Siddetli Akut Solunum Sendromu-Korona
Virlisti (SARS-CoV-2) olarak adlandinlimistir. Bu bolgede
etyolojisi  bilinmeyen pndmoni vakalarinin  meydana
gelmesi ile baslayan bu siireg, yeni bir koronavirlsin (2019-
n CoV) tanimlanmasi ile devam etmis ve tiim diinyay: etkisi
altina alan kiresel bir sorun haline gelmistir (Tirmikgioglu,
2020). SARS-CoV-2 virlisiiniin neden oldugu dislinilen ve
COVID-19 olarak adlandinlan bu salgin, koronavirislerin
neden oldugu ilk pandemi olarak tarihe ge¢mistir (Dikmen,
Kina, Ozkan &ilhan, 2020). Ulkemizde ilk COVID-19 vakasi 11
Mart 2020 tarihinde gorilmustir (T.C. Saglik Bakanligi, 2020).

Ayrica Diinya Saglik Orgiitii (DSO) ayni tarihte bu salgini,
pandemi olarak tim diinyaya duyurmustur (Cucinotta &
Vanelli, 2020).

Tlm diinya Ulkelerinin bdyle bir salgina hazirliksiz yakalanmasi,
salgina karsi alinmasi gereken tedbirler konusunda yanlis
politikalarin uygulanmasi, hastaligin yayilmasinin oldukga hizli
olmasina ve epidemik yayilimin bir pandemiye déntismesine
yol agmistir (Van Der Weele, Chen & Long, 2020). Bu dogrultuda
ozellikle hastaligin ¢ok hizli bir sekilde insandan insana
yaylldiginin anlasiimasi ile bircok Ulkede yetkililer tarafindan
radikal kararlar alinmis ve bu baglamda sosyal izolasyon ve
karantina tedbirleri gelistirilmistir (Ustiin & Ozciftci, 2020).
Ancak bu durum, bireylerin rutin yasantisindan uzak kalmasina
veyasam bicimlerinde de ¢ok ciddi degisikliklere yol agmistir.
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Pandemi sirecinde; ev icerisinde sosyal izolasyon ile
hareketsiz kalma, televizyon, bilgisayar, tablet ve telefon
basinda uzun sireli statik postiire maruziyet sonucu kisa
ve uzun vadede olusabilecek agn ve postiral bozukluklarin
onlenmesi icin bireylerin mevcut kosullar altinda fiziksel
aktiviteye tesvik edilmesi ve genel saghdr korumak
amaciyla bireylerin ev icerisinde uygulayabilecegi farkli
tedavi yontemlerine yonlendiriimesi dnemli bir gerekliliktir.
Bireylerde kotu postiriin neden oldugu omuz ve sirt
kaslarindaki spazm kaynakli biyomekanik islevlerin bozulmasi
ile olusan kompanzasyonlari gidermek amaciyla; bircok
fizyoterapi yontemi uygulanmakla birlikte son yillarda
ozellikle Temel Viicut Farkindaligi Terapisi (TVFT) popdlerlik
kazanmigstir (Eider, tubkowska & Paczyriska-Jedrycka, 2014).

“Pandemi siirecinde ev izolasyonu bircok saglik
sorunlarini da beraberinde getirmektedir”

Ev izolasyonunun Olusturdugu Kas-iskelet Sistemi
Sorunlari

COVID-19 pandemisinde, evde izolasyon sirecinde akill
telefon, tablet ve bilgisayarlarin aracihdi ile egitimi strdiirme,
kitap okuma, oyun oynama, video izleme gibi kullanimlar;
yetiskinler ve hatta cok kiiclik yastaki cocuklar icin bile
glnlik yasamin en 6nemli parcasi haline gelmistir. Yapilan
bir calismada cocuklarin, bilgisayari en ¢ok %65 ile oyun
oynama ve film izleme, %45 ile egitim amacl ve %31 ile
iletisim kurma (mesajlasma veya arkadaglaryla konusma)
amaciyla kullandiklar bildirilmistir (Nang & Harfield, 2019).
Ancak teknolojik cihazlarin cocuklar arasinda kullanim
yayginliginin artmasi, cocuklarin fiziksel ve zihinsel gelisimini
de etkilemektedir (Ozdincler vd., 2019).

Ebeveynlere, cocuklarin dijital oyun oynama sirasindaki
postlrinun, fiziksel saglk tzerine goézlemledikleri olumsuz
etkilerinin sorulmasini iceren bir calismada; cocuklarin en sik
omurga, omuz, el-el bilegi gibi viicut boliimlerinde kas-iskelet
sistemi problemleri yasadiklari rapor edilmistir (Mustafaoglu
& Yasaci, 2018). Bagka bir calismada ise ¢ocuklarda tablet
kullaniminin masatstu bilgisayar kullanimina gore gévdede
dahafazlafleksiyonveasimetrikpozisyona,omuzlardadahafazla
fleksiyon ve elevasyon pozisyonuna, boyun cevresi kaslarda ise
artmis aktiviteye neden oldugu bildirilmistir (Straker vd., 2008).

“Pandemi siirecinde postiir ve durus bozukluklari ¢cok stk
goriilen problemler arasindadir”

Vicut farkindaligr ile postlr arasindaki iliskinin incelendigi
bir calismada, fiziksel olarak inaktif bireylerde viicut
farkindal@i arttikga lateral postiir analiz ve toplam postir
analiz puanlarinin  disttigl, postiir siniflarinin iyilestigi
bildirilmistir (Vatansever, 2018). Bu sonuclar, inaktif bireylerde
postiral dizginlik artisinin vicut farkindalhigr artisi ile
dogru orantili oldugunu gdstermektedir. Ayrica saglikh
bireylerde yapilan bir baska calismada vicut farkindahgi
yuksek olan bireylerde genel olarak yasam kalitesinin daha
iyi oldugu, depresif semptomlarin ve agr semptomlarinin
azaldigi belirtilmistir  (Erden, Altug & Cavlak, 2013).

Tim diinyada COVID-19'un yas ortalamasi yiiksek ve kronik
hastaligi bulunan grubu daha fazla etkilemektedir ve bu
gruptaki kisilerin sosyal izolasyonu nedeniyle yetiskin
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ve geriatrik grubun fiziksel aktivite durumu da 6nem
kazanmaktadir (Chen vd., 2020). Yas alma ile birlikte
algilamada ve yaratici yeteneklerde azalma, dikkatsizlik,
disinme gibi bilisgsel kapasite hizinda yavaslama
gorilebilmektedir. Ayrica agri, yashlik sirecinde yaygin
gorllmekte ve yasami oldukca etkilemekte dolayisiyla
bireylerin yasam kalitesini azaltmaktadir. Cinsiyet, yas ve
kronik hastaliklar; agn diizeyinde farklik yaratmamaktadir
(Pereira vd., 2014). Bununla birlikte agr, bireyin sosyal
iliskilerinin azaldigi dénemlerde artmakta veya bireyin
kendini sagliksiz olarak nitelemesine neden olmaktadir
(Ongt’)ren, Aydemir & Ongt’)ren 2018; Xavier, Ferraz, Marc,
Escosteguy & Moriguchi, 2003). Viicut farkindaliginin dikkat,
yorumlama, degerlendirme, inanclar, hatiralar, kosullandirma,
tutum ve duygulanim gibi zihinsel sireclerle modifiye
edilebilen ve bilingli farkindaliga giren propriosepsiyon ve
interosepsiyonun 6znel yoni oldugu dusiinildiginde;
geriatrik bireylerin yasam kalitesini arttirmak icin bireyleri
buttincil bir yaklasimla ele almak ve ¢ok yonlu dustinmek
oldukga 6nem kazanmistir (Mehling vd., 2009).

Temel Viicut Farkindaligi Terapisi

Fransiz psikoterapist ve hareket egitimcisi Jacques Dropsy’'nin
1960'lardaki calismalarina dayanan TVFT; belirli egzersiz
modaliteleri kullanilarak, fiziksel ve duygusal denge hissi elde
etmeyi hedefleyen bir fizyoterapi yontemidir (Ambolt, Gard &
Hammarlund, 2017). Bu dogrultuda TVFT'nin amaci; postral
stabilite, hareket akisi, viicut reaksiyonlar ve kaynaklari
konusundaki farkindaligi asamali olarak arttirmak, viicut ve
zihin etkilesimini gelistirmektir (Amboltvd., 2017).Tedavide en
onemli nokta, hastanin kendi viicudunun hem motor hem de
duyusal boyutlariyla baglanti kurmasini yeniden saglamaktir.
Baska bir deyisle; ilk adim, hastayr kendi viicuduyla temasa
gecirmektir (Izquierdo vd., 2016). Bu dogrultuda; hastalardan
dogru postir, denge, rahat nefes alma, farkindaldi arttirma
ve gereksiz kas gerginligini azaltmaya odaklanmalari istenir
(Yagcl, Ayhan & Yakut 2018). Ayrica, kisilere viicudun dikey
eksenine odaklanmalari 6gretilir ve tim hareketler viicut
merkezinden baslatilir. Boylece, duyu-motor farkindaligi
ve viicudun merkez hattinda stabilitesi de arttirilmis olur
(Blaauwendraat, Levy Berg & Gyllensten, 2017). Sonraki
asamalarsolunumvehareketlerinentegrasyonudur.Solunum;
viicudu ve duygusal yasami birbirine baglayan kopriddr.
Bu anlamda solunum, kisinin duygusal yasamini yeniden
kesfetme ve canlandirmanin bir araci olarak kullanilabilir
(Howie, Coenen, Campbell, Ranelli & Straker, 2017).

“Pandemi siirecinde bireylerin viicut farkindaligini
kazanmalar onemli bir gerekliliktir”

Temel Viicut Farkindaligi Terapisi Kullanim Alanlarn

Genel fizyoterapi yontemlerine alternatif olan ve son
yillarda kullaniminda ciddi bir artis olan TVFT; postural
imbalans, strese bagli fiziksel semptomlar, koruyucu
rehabilitasyon, uyku ve 0z-yeterlilik, kas-iskelet sistemi
agrilan,  fibromyalji,  kardiyopulmoner  problemler,
yashlarda diisme, anksiyete ve depresyon gibi durumlarda
kullanilabilen 6nemli bir yontemdir (Blaauwendraat vd.,
2017; Bravo, Skjaerven, Espart, Guitard Sein-Echaluce &
Catalan-Matamoros, 2019; Courtois, Cools & Calsius, 2015;
Malmgren-Olsson, Armelius & Armelius, 2001; Mehling
vd., 2009; Skjaerven, Kristoffersen & Gard, 2010; Yagci vd.,
2018) (Sekil 1).
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Sekil 1. Temel Viicut Farkindaligi Terapisi Kullanim Alanlari

Temel Viicut Farkindaligi Terapisi ve Hareketi
Degerlendirmede Kullanilan Olcekler

GlUnumiuzde viicut farkindahgiidegerlendiren bircok 6zel
Olcek ya da anket bulunmaktadir. Bu dogrultuda, Viicut
Farkindaligi Olcegi-Saglk (Body Awareness Scale Health-
BAS-H) 1992 yilinda Roxendal tarafindan gelistirilmistir
(Roxendal, 1992). Bu dlcek, yapilandiriimis hareket testi
kullanarak, hareketlerin kalitesini, fonksiyonel yetenekleri
ve hareket davranisini  degerlendirir  (Gyllensten,
Ovesson, Lindstrom, Hansson & Ekdahl, 2004). Vicut
Farkindaligi Degerlendirme Olcedi (Body Awareness
Rating Scale-BARS) hareketlerin uyumunu test etmek
amaciyla Skatteboe tarafindan gelistirilmistir (Skatteboe,
2005). Vicut kompozisyonunun normal ya da normal
olmayan duyarlihk duzeyini belirlemeyi amaglayan
Vicut Farkindalik Anketi ise 1989 yilinda gelistirilmis
olup anketin Tirkce gecerlilik ve guvenilirlik calismasi
yapilmistir (Shields, Mallory & Simon, 1989; Karaca, 2017).

“Pandemi siirecinde TVFT 6nemli bir fizyoterapi
yontemidir”

Biyopsikososyal Modelle Temel Viicut Farkindaligi
Terapisi

Dropsy, hareket kalitesinin o&zelliklerini fizyoterapatik
baglamda butincil bir yaklasimla ele almistir (Dropsy,
1998). Hareket sirasinda varoluscu yaklasim; 6z
farkindaligi, insan varligini ve birligini temsil etmektedir.
Daha islevsel hareket kalitesi elde etmek icin postiral
dengeye odaklanilir ve bu hareketler oturma, ayakta
durusta ve ylruyls sirasinda ritim, ses, esneklik, akis,
niyet, serbest nefes alma ve farkindalik gibi bilesenlerle
entegre edilmeye calisilarak terapide uygulanmaktadir
(Skjaerven, Gard, Sundal & Strand, 2015) (Sekil 2).

Viicut Farkindaligi ile Agri Kontrolii ve Durus Destegi
Uygulama Yontemleri ve Oneriler

Viicut farkindaligi egitimi; temel konsantrasyon becerilerini
ogreten beden, sesler ve diisiincelerin farkina varma, beden
taramasi, nefes farkindaligi ve pasif gevseme amaciyla
yapilmaktadir. Uygulamada anahtar noktalar; sessiz ortam,
rahat pozisyon, odak noktasi, dikkatli ve elestirel olmayan
tutuma sahip olma olarak nitelendirilmektedir.

Farkindalik

Farkindalik egitimi, beden-zihin iliskisinin kurulmasini ve
dogru duyumsal geri bildirimin olusmasini hedeflemektedir.
Oncelikle cevrenin daha sonra bedenin odak noktasi haline
getirilip “Simdi ve burada olma” kavrami ile farkindalik
saglanmasi amaclanmaktadir.

Farkindalik Terapisi Ornegi
1.1lk &nce dikkatinizi dis diinyaya odaklayin.

2.Etrafinizda olan her seyin farkina vardiktan sonra dikkatinizi
bedeninize ve fiziksel hislerinize, i¢ diinyaniza kaydirin.

3. I¢ ve dis farkindahigin arasinda gidip gelin (Ornegin;
“Sandalyenin kalcami ittiginin, lambadan c¢ikan sar isik
dairesinin, sirtimin kamburlagsmasinin farkindayim”).

4. Glin boyu bos zamanlarinizda yapacaginiz bu egzersiz,
ic ve dis dunyanizdaki gercek farkhliklari ayirmanizi ve
degerlendirmenizi saglayacaktir (Dropsy, 1998; Van Der
Zwan, De Vente, Huizink, Bogels & De Bruin, 2015).

Beden Taramasi, Pasif Gevseme ve Nefes Farkindaligi

Beden taramasi; dikkatin, bedenin farkli kisimlarina
yonlendirildigi bir egzersiz seklidir. Dengeli ve rahat bir
durusa sahip olma, kendine giiven duygusu ile gelen diizglin
postir, nefes ile hareketi koordine edebilme, bedensel
hareketlerde kalitenin artinlmasi; zihinsel olarak bilingli ve
dikkatli olma yetenegini arttirmaktadir.
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SAGLIK

VUCUT FONKSIYONU

- Mekaniksel (Postiiral Stabilite)

AKTIVITE

- Oturma- Kalkma

KATILIM

- Kendi bedenine odaklanma;

toplum ve dogaya

- Fizyolojik (Nefes, Ritim, Esneklik) - Yiriiyts
- Ses/Ritm odaklanmay saglar.
CEVRESEL FAKTORLER KiSISEL FAKTORLER
- Hasta-Fizyoterapist [letisimi - Psikososyal (Duygular-Diisiinceler-Ihtiyaglar)
(COVID-19 Siiresince Online Fizyoterapi - Varolugsal (Niyet, Farkindalik)
Danigsmanlig)
Sekil 2. islevselik, Yetiyitimi ve Saghgn Uluslararasi Siniflandirmast ile Biyopsikososyal Model Yéniinden Temel Viicut Farkindaligi Terapisi

Beden Taramasi, Pasif Gevseme ve Nefes Farkindalig:
Terapisi Ornegi

1. Rahat giysiler giyin, ayakkabilarinizi
rahatlamak icin birkag dakika bekleyin.

cikartin  ve

2. Gozlerinizi kapatin ve rahat ortaminizi hayal edin.
Resim olabildigince canli olsun ve kendi hayalinizin ortaya
¢tkmasina izin verin.

3. Oturdugunuz ya da uzandiginiz yer ile olan baglantinizi
kesfedin.

4. Dikkatinizi bedeninize odaklayin. Yer ile temas eden
ayak tabanlarinizi, bacaklarinizi, kalcalarinizi ve sirtinizi
fark edin.

5. Kendinize “Nerede gerginim?” diye sorun. Ne zaman
ki gerilmis bir bélge kesfettiniz, onun farkina varin.
Bedeninizdeki gerilmis kaslarin farkinda olun. Unutmayin
ki tiim kas gerilimini kisi kendisi Uretir. Sadece bu duruma
odaklanin. Bedeniniz ne yapmak istiyorsa onu yapmasina
izin verin. Bes, on dakika buna devam edin. Bedeninizi
kontrol etmeyin, rahat birakin.

6. Oncelikle ellerinizi olabildigince siki bir sekilde yumruk
yapin. U¢ saniye kadar yumrugunuzu sikin ve bes saniye
kadar gevsetin (icinizden saniye sayabilirsiniz). Bunu ve
asagidaki diger egzersizleri ¢ kez tekrarlaym.

7. Ellerinizden sonra kollarinizi onilintizde bir duvar
oldugunu dusunerek ileri dogru gerin. Avug icleriniz

karstya baksin. Yaklasik l¢ saniye kadar kollarinizi ileri
dogru gerin ve bes saniye tamamen gevsek birakin.
Kollarinizi gevsetirken iki yaniniza kollarinizi birakin.

8. Omuzlarinizi; basinizi oynatmadan sanki kulaklariniza
degdirmek ister gibi yukariya dogru kaldirin. Olabildigince
omuzlarinizi kasin. Ug saniye kadar bekledikten sonra bes
saniye yavas yavas omuzlarinizi diislirerek gevsetin.

9. Kaslarinizi catabildiginiz kadar catin. U¢ saniye kadar
oyle kalin ve bes saniye gevsetin. Gozlerinizi sikica yumun.
GOz kapaklarinizin kasildigini hissedin. Yaklasik {i¢ saniye
oylece kalin ve yavasca gevsetin. Bes saniye kadar gevsek
pozisyonda kalin.

10. Dudaklarinizi sikica birbirine dogru bastirin  ve
U¢ saniye kadar bu sekilde tutun ardindan yavasca
dudaklarinizi gevsetin ve bes saniye sonra bu islemi
tekrarlayin. Dislerinizi sikica birbirine dogru bastirin ve
cenenizdeki kasilmayi hissedin. Bu pozisyonda Ug¢ saniye
kalin ve gevseyin. Bes saniye sonra islemi tekrarlayin.

11. Basinizi; ¢cenenizi gogsiiniize degdirmek istermis gibi
6ne dogru egin. U saniye kadar bu pozisyonda kaldiktan
sonra gevsetin ve bes saniye sonra tekrar edin.

12. Karninizi, karin kaslarinizi kasabildiginiz kadar kasin ve
¢ saniye sonra gevsetin. Bacaklarinizi ileriye dogru uzatip
kasabildiginiz kadar kasin. Sanki bir duvari ileri itmeye
calistyor gibi bacaklarinizi ileri dogru itin ve Ug¢ saniye
boyle kaldiktan sonra bes saniye gevseyin.
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13. Vicut gevsemesi tamamlandiktan sonra sessizlik
ve dinginlik icinde rahatlayin. Vicudunuzun nasil
hissettigini fark edin.

14. Daha sonra go6gslinuzin, basinizin, bedeninizin
burada oldugunu hissedin. Dikkatinizin odak noktasi
olarak nefes alis-verisinizin farkina varin. Her zamanki
gibi dogal akisinda nefes alin. Nefesinizin bedeninizde
akisini izleyin.

15. Bir elinizi gogus kafesinizin Ustiine, diger elinizi
karninizin Gzerine koyun. Her bir nefes aligverisinizi licer
saniyelik kisimlara béliin. U¢ saniyede burnunuzdan
nefes alin, li¢ saniye nefesinizi tutun ve li¢ saniyede
dudaklarinizi buzerek mum Ufler gibi ya da agzinizda
pipet varmis gibi nefesinizi agzinizdan yavas ve uzun
bir sekilde geri verin. Karninizin Gstlindeki eliniz nefes
alirken yukselecek ve gogus kafesinizin Uzerindeki
eliniz cok az hareket edecektir. Nefes verirken karninizin
lzerindeki eliniz asagr dogru hareket ederken, diger
eliniz cok az hareket edecektir.

16. Haftada birkag kez bu egzersizleri yaparak kendinizi
kontrol edebilirsiniz. Nefesimiz, yalnizca akcigerlerimizi
degil ayni zamanda gogus kafesimiz, omurgamiz ve tim
bedenimizi etkileyen bir akis halinde islemektedir.

17. iki hafta icin stres farkindaligi giinligi tutun (Saoji,
Raghavendra, Madle & Manjunath, 2018).

Gevseme teknigi olarak “Ritmik Egzersiz”

Ritmik egzersiz stresi azaltmada ve zihni bosaltmada
cok etkindir. Bu hareketleri yaparken viicudunuza ve
nefesinizin nasil hareketlerle bitinlestigine odaklanin.
Eger zihniniz baska duslincelerle mesgul olursa yavasca
nefesinize ve hareketlerinize odaklanmaya c¢alisin.
Ornegin; yirirken/kosarken her bir adima odaklanin,
ayaklarinizin temas etme hissine, hareket ederken
nefesinizin ritmine ve ylzinlize degen rilizgarin
biraktigi hissin farkina varin (Dorian & Killebrew, 2014;
Schure, Christopher & Christopher, 2008).

Cocuklar ile Yapilan Farkindalik Calismalarinda
Kullanilan Yontemler

GCocuklarda vicut farkindalik egitimi; kendine gliven
ve kimlik algisinin olusmasinda yardimci bir yaklasim
olarak kullanilabilmektedir. Bireysel olarak uygulanan
terapide, farkindaligi gtinlik yasama entegre edebilecek
bircok teknik kullaniimaktadir.

Zilin sesini dinle: Cocuklar ile farkindalik calismalarina
baslamanin en iyi yolu, onlarin bir sese odaklanmalarini
saglamaktir. Cocuklardan; cikardiginiz zil sesini ses
bitene kadar dikkatli bir sekilde dinlemelerini isteyin.

Nefesalmayikicikbirarkadasile dene:Nefesegzersizleri
farkindalik calismalarinin temelini olustursa da ¢ocuklar
icin zorlayici olabilmektedir. Cocuklara nefes almayi
oyun ile géstermek onlarin ilgisini kazanmayi saglar.
Her bir cocuga kiiclik bir peliis oyuncak verin. Cocuklar
yere uzandiklarinda, pelis oyuncagi karinlarinin tizerine
yerlestirsinler ve onlardan; nefes olarak oyuncaklarini
yukari kaldirip asagi indirmelerini isteyin.

Farkindalk yaruyusi: Cocuklar ile beraber bir “dinleme
ylrtytsid” duzenleyin. Her ¢ocuk 5 dakika yurlyerek

cevresinde daha once fark etmedigi seylere odaklansin
(kus, araba sesi vb.).

Zihin kuresi: Cocuklar gti¢li duygulari ile bas etmeleri
icin destege ihtiyac duyarlar. Bu gibi durumlarda
oncelikle cocugun sakinlesebilmesi icin destek gerekir.
Guclt duygulara sahip ¢ocuk ile beraber bir kar kiiresini
gozlemleyin. Yogun duygular adeta kar kuresini
salladiginizda olusan kar firtinasi gibidir. Zamanla
firtinanin dinmesi gibi yogun duygularimiz da zaman
gectikce azalmaktadir (Ager, Albrecht & Cohen, 2015).

Sonug ve Oneriler

Cin'in Wuhan kentinde baslayan ve tim diinyada
binlerce insanin 6limine neden olan COVID-19
nedeniyle bircok Ulkede gerceklestirilen karantina ve
sokaga cikma kisithligi/yasagi, stiphesiz her yastan
bireyin yasam biciminde &nemli degisiklikleri de
beraberinde getirmistir. Yasanan bu pandemi siirecinin
bir slire daha devam edecegi hatta ikinci bir dalganin
ongorilmesi  goz  o6nilinde  bulunduruldugunda;
bireyleri mevcut kosullarin izin verdigi dogrultuda
fiziksel aktiviteye tesvik etmek ve 6zellikle evde kalma
suresinin artmasi ile olusmasi beklenen postir ve durus
bozukluklari ile ilgili bireylere farkindalik yaratmak
onemli bir gerekliliktir. Bu dogrultuda TVFT'nin 6nemli
bir alternatif yontem oldugu dustnilmektedir.

Alana Katki

Glnumuzde farkli nedenler sonucu ortaya cikan
kas agrilari ve postir bozukluklari her yastan bireyi
olumsuz etkilemekte ve uzun siren agrili durumlar
psikolojik problemleri de beraberinde getirmektedir.
Bu dogrultuda geleneksel fizyoterapi ve rehabilitasyon
yontemlerinin yani sira TVFT'nin de bireylere hem
fiziksel hem de zihinsel agcidan olumlu katkilari olacaktir.

Cikar Catigsmasi

Bu makalede herhangi bir nakdi/ayni yardim
alinmamistir. Herhangi bir kisi ve/veya kurum ile ilgili
ctkar catismasi yoktur.
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