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Bu giinluk, zor zamanlarda kendii¢ diinyaniza donmeniz, bag
kurmaniz ve sakinleseceginiz anlar bulmanizigin size ayrilmis
biralandir. Gunluk, gelecegi belirsiz bir bebekle yenidogan
yogun bakim Gnitesinde zaman gecirmis olan profesyoneller
ve ebeveynlertarafindan sizin i¢in hazirlandi.

icinde farklizamanlar ve duygular igin fikirler, bos sayfalar

ve galma listesi onerileri bulacaksiniz. Gunlugu kullanmanin
dogru ya dayanlis bir yolu yoktur. istediginizi yazip gizebilir, bir
seyleryapistirabilir veya sadece yaninizda bulundurabilirsiniz.
Eger size iyi geliyorsa, sesin ve mizigin size yol géstermesine
izinverin.

Kirsty Jane, Mlizik Terapisti

SOUNDORIGINS.ORG

Bu calisma hakkinda daha fazla bilgi edinmek veya 6nerive
endiseleriniziiletmekigin litfen web sitemizi ziyaret edinya da
kirsty.jane@kcl.ac.uk adresine yazin




TESEKKURLER

Bu kaynaklarin gelistirilmesinde yer alan tim ebeveynlere ve
personele tesekkurlerimizle.

Across Ummah, Camp Simcha, PEEPS-HIE,

Audrienne Sammut, Devang Ram Mohan, Elmira Magomedova,
Emily Hills, Joanna Young, Judith Mwalugelo, Mae Nugent,
Mariam Titus, Rebecca French, Rifat Igbal, Rupert Peace,

Suzy Lea.

Ayrica bize ilham veren George, Florence, Isabella, Reiaan,
Saad, Zoha bagta olmak Gizere tim bebeklere 6zellikle tesekkur
ederiz.

“Bana tanidik gelen ve benirahatlatan muzikleri, bebegime
de agir gelmeyecek, daha sakin bir tonda dinlemek bana
inanilmaz yardimci oldu. Karar vermenin ¢ok zor oldugu bir
doénemde, bu benim icin kesinlikle kolay bir secimdi.”

- Bir YYBU (Yenidogan Yogun Bakim Unitesi) ebeveyni

Ulusal Saglik ve Bakim Arastirmalari Enstitusu tarafindan finanse
edilmistir.
Yetki no. NIHR303074

FOTOGRAF

HAKKIMIZDA




NEDEN HAVA DURUMU?

Tipki hava durumu gibi, duygularimiz da anbean degisebilir. Bazi
gunler sicak ve huzurvericiyken, bazilari da firtinaliveya yagmurlu
gegebilir.

Her bolim sizi, ses ve mizik araciligiyla farkli bir duygu iklimini
kesfetmeye davet ediyor. Hafif bir melodide sukdnet, gliclu bir
ritimde kuvvet, veya tanidik bir ninnide teselli bulabilirsiniz.

Daha énce YYBU’de kalmis ebeveynler tarafindan hazirlanan bir
Sound Origins Spotify calma listesini dinlemek igin her sayfadaki
QR kodunu okutun veya asagidaki kodu kullanarak hepsini
kesfedin.

Bugiinkii ruh
halinizen iyi
yansitan hava
durumu hangisi?
Fikirler bulmak icin
birini secin

SESLER VE MUZIKLER HAVA
DURUMU GIBIDIR

SICAK FISILTILAR

YAGMURLU MELODILER

RUZGAR CANLARI

SAKINLESTIRICI SIFA

SISLI YANKILAR

BUZ VE SESSIZLIK



SICAK FISILTILAR

Sicaklik, huzur ve bag kurdugumuzu hissettigimizde, duygularimizi
nasilifade edebilir veya onlara nasilalan acabiliriz?

YAPABILECEKLERINIZ

> Bebeginizle birlikte sarkilar sdyleyin veya mirildanin.

> Arkadaslarinizdan veya ailenizden gelen mesajlari bebeginizle
paylasin.

» Size sicaklik, huzur veya bag kurma hissiveren seyler hakkinda yazin
veya gizin.

il

ARKADASLARINIZ VE AILENIZ BU SURECE NASIL
DAHIL OLABILIR? SIZE VE BEBEGINIZE NASIL
DESTEK OLABILIR?

> Ailenizin/arkadasglarinizin kendi gocukluklarindan bir ninniyi veya
sevdikleri bir duayi/ezgiyi seslendirdigi bir kayit.

» Sevdiginiz birinden bir masal kaydi (neden bu masali segtigini anlatan
bir notla birlikte).

4

AN

Sicaklik ve
bag kurma

hissi nasil
bir sey?

SES VE MUZIK FIKIRLERI
Sevgiyidisavuran sarkilar veya sesler var mi? Bunlar sadece anlam
tasiyan kelimeler de olabilir, seslerin gticu de...

Sizirahatlatan seslervar mi?
>
>

>

")) SICAK FISILTILAR CALMA LISTESI




! KARALAMALAR YAPMANIZ, BIR SEYLER
YAPISTIRMANIZ VEYA YAZMANIZ ICIN
BOS ALAN



FIRTINALAR VE
KRESENDOLAR

Ofke, hayal kirikligi ve yogun duygular hissettigimizde, bunlari nasilifade
edebilirveya bu duygulara nasilalan agabiliriz?

YAPABILECEKLERINIZ

> Sizi 6fkelendiren veya hayal kirikligina ugratan seyler hakkinda yazin
yada gizin.

> Guglu muzikler dinleyin ve benliginizin duygulari hissetmesine
izinverin.

> Nasil hissettiginiz hakkinda guvendiginiz biriyle konusun.

SES VE MUZIK FIKIRLERI

Hangi seslerve sarkilar hissettiklerinizi yansitiyor?

Sozlere miihtiyaciniz var, yoksa sadece seslere veya enstrimanlara mi?
Bir firtinanin ortasindayken destek olacak seslerveya sarkilar var mi?

>

>

>

ﬁﬁ Firtinal

AILENIZDEN VEYA ARKADASLARINIZDAN

giinlerde
HEDIYE FIKIRLERI hissettiklerim...

> Onlara gucli olmayi hatirlatacak guclu sarkilardan olusan bir
calma listesi.

> Duygulariniziyaziya veya resme dokebileceginiz bir glinluk.
» Glcu simgeleyen bir sanat eseri; bir tablo veya heykel gibi.

AN
AN

‘))) FIRTINALAR VE KRESENDOLAR
CALMA LISTESI
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YAGMURLU MELODILER

Huzun ve sessiz birice donus. Yumusak, istikrarlive bazen
de agir.

L4

YAPABILECEKLERINIZ

» Sizi dusuUncelere veya huzne surukleyen seyler hakkinda yazin
yadagizin

> Nasil hissettiginiz hakkinda gtivendiginiz biriyle konusun.

> Duygularinizi fark edin ve sizi anladigini hissettiginiz biriyle

paylasin.
ﬁﬁ Siddetli bir
AILENIZDEN VE ARKADASLARINIZDAN yagmurun
HEDIYE FIKIRLERI altindaymisim
gibi hissettigimde,
> Yagmur sesi kayitlari veya sevdiginiz sakinlestirici bir sarki. bedenim... :

> Fotograflar veya notlar gibi 6zel esyalari saklayabileceginiz bir kutu.
> Kokusuyla size sevdiklerinizi hatirlatan bir sey.

4

(72

SES VE MUZIK FIKIRLERI

Yagmurlu glinlerde size eslik ederken iginiziisitan seslerveya sarkilar
varmi?

Yagmurlu bir ginde hangi sesler ve sarkilar size iyi gelir?

>

>

>

")) YAGMURLU MELODILER CALMA LISTESI
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RUZGAR CANLARI

Bazen huzursuz, endiseli ve bunalmis hissederiz. Burasi, riizgardan
kagip sukidnet bulabileceginiz bir alan.

YAPABILECEKLERINIZ

> Bedeninizin nasil hissettiginifark edin

> icinizdeki huzursuzlugu dindirecek bir seyler dinleyin

> Size kendinizi guivende hissettiren goruntulerin, seslerin ve kokularin
bir listesiniyapin.

QO

ao

AILENIZDEN VEYA ARKADASLARINIZDAN
HEDIYE FIKIRLERI

» Size sakin anlari hatirlatacak bir rlizgar gani.

> Yatistirici seslerden veya sarkilardan olusan bir calma listesi.

> Huzursuzlugunuzu hafifletecek bir stres topu veya oyalayici bir
oyuncak.

L

AN

Riizgarin
duygularinizi alip

gotiirmesi nasil
bir his?

SES VE MUZIK FIKIRLERI

Huzursuz hissettiginizde disuncelerinizi dizginleyen sesler var mi?
Size destek olan sesleri dinlerken bedeninizdeki degisimi fark edin.
>
>

>

"D RUZGAR CANLARI CALMA LISTESI
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SAKINLESTIRICI SIFA

Durgun bir gélun veya huzurlu bir sabahin sessizligi. Burasi, eger size iyi
geliyorsa, dinginlik, stiknet ve sifa bulacaginiz bir alan.

AN

YAPABILECEKLERINIZ

> Bebeginizle yumusak sesler veya sarkilar paylasin.

> Size huzuru ve suk(neti hatirlatan sesler dinleyin.

> lyilesmenize yardimci olan seyler hakkinda yazin veya gizin.
> Sessizce oturun ve ana odaklanin.

il

AILENIZDEN VEYA ARKADASLARINIZDAN
HEDIYE FIKIRLERI

> Meditasyona eslik edecek seslerden veya sarkilardan olusan bir
calma listesi.
> Bir siir kitabi veya sakinlestirici sozler.

Siikiinet ve

V4 dinginlik
“ nasil bir his? .
SES VE MUZIK FIKIRLERI

Hangi sesler ve sarkilar size siikiinet ve huzur veriyor?

Bunlari bebeginizle paylasabileceginiz anlar var mi?

>

>

>

‘0) SAKINLESTIRICI SIFA CALMA LISTESI



! KARALAMALAR YAPMANIZ, BIR SEYLER
YAPISTIRMANIZ VEYA YAZMANIZ ICIN
BOS ALAN



KARANLIK ARMONILER

Bazen kendimizi yildizsiz bir gecenin gokytizilinde, belirsizligin ortasinda
sikisip kalmis buluruz. Burasi, duygularinizla bas basa kalip karanligin
gecmesini bekleyeceginiz bir alandir.

YAPABILECEKLERINIZ

> Karanlikta teselliveren muzikler dinleyin
> Kulakliginizi takip bebeginizle birlikte bir slire hareketsizce durun
> Daha karanlik glinlerde bedeninizdeki degisimi fark edin

il

AILENIZDEN VEYA ARKADASLARINIZDAN
HEDIYE FIKIRLERI

> Size onlarive onlarla olan baginizi hatirlatan giiglu sarkilardan olusan
bir galma listesi

> Duygulariniziyaziya veya resme dokebileceginiz bir ginluk

> Her anyaninizda olduklarini hatirlatacak bir esya

L

AN

SES VE MUZIK FIKIRLERI

Bu ruh halinde oturup kalmak mi, yoksa gune devam edebilmekigin
“havayi degistirmek” mi size dahaiyi gelir?

Onceiginde bulundugunuz ruh halinde size eslik edecek bir ses,
arkasindan da gliine devam edebilmenizicin “havayi degistirecek” baska
bir ses bulabilir misiniz?

>
>

>

")) KARANLIK ARMONILER CALMA LISTESI
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SISLI YANKILAR

Bazen kafamiz karismis, belirsiz ve kaybolmus hissederiz. Yogun bir sisin
icinde sikisip kalmisiz gibi, hangi yone gidecegimizden emin olamayiz.
Burasi, duygularinizla bag basa kalip berraklik arayabileceginiz bir
alandir.

YAPABILECEKLERINIZ

> Kafanizi karistiran veya belirsizlik hissi veren seyler hakkinda yazin
yada gizin

> Sakinlestiriciambiyans muzikleriveya dogadan sesler dinleyin

> Bebeginizle umutlariniz hakkinda konusun

il

AILENIZDEN VEYA ARKADASLARINIZDAN HEDIYE
FIKIRLERI

> Size er geg bir gikis yolu bulacaginizi hatirlatacak bir pusula veya klgtk
bir simge

> Sakinlestiriciambiyans seslerinden ve sarkilarindan olusan bir
calma listesi.

> Kaybolma ve kendini bulma tzerine bir sesli kitap.

4

[

SES VE MUZIK FIKIRLERI

Kaybolmus hissettiginde bedeniniz nasil tepkiveriyor? Size iyi gelen
sesleri bulmaya cgalisin.

Fark edin: Bu sesler enerjinize eslik mi ediyor, yoksa sizi sakinlestiriyor
mu?

>

>

>

AN

")) SISLI YANKILAR CALMA LISTESI
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SIMSEK KIVILCIMLARI

Bu bolum tutku, kararlilik ve sarsilmaz bir sevgi hakkinda. Sevgi,

kalbinizin iginde bir alevdir. Burasi, gliciinizii ve bebeginize duydugunuz Sevginizive gliclinuzi kutlayan sarkilar veya sesler var mi? Bunlar
sevgiyi kutlayacaginiz bir alan. sadece anlam taglyan kelimeler de olabilir, seslerin gucl de.

SES VE MUZIK FIKIRLERI

>

YAPABILECEKLERINIZ ’

>

> Size tutku veren seyler hakkinda yazin veya gizin.

> Enerjik mazikler dinleyin ve bu enerjiyi hissetmekicin kendinize
izinverin.

> Umutlariniz ve hayalleriniz hakkinda giivendiginiz biriyle konusun.

Q

ao

AILENIZDEN VEYA ARKADASLARINIZDAN HEDIYE
FIKIRLERI

> Birrap sarkisi veya ritmik bir tezahurat.
» Gegcmisteki bir basariniza dair bir fotograf veya resim.
> Umutlarinizi ve hayallerinizi hatirlatan notlar.

AN

L

‘») SIMSEK KIVILCIMLARI CALMA LISTESI
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BUZ VE SESSIZLIK

Hissizlesmis ve duygusal olarak donuk mu hissediyorsunuz?
Hissetmenin veya bag kurmanin zor oldugu soguk bir yerde sikisip
kaldinizmi? Bazen sadece duygularimizla bas basa kalmamiz ve
kendimiziiyi hissedene kadar kuiguk, sicak anlar aramamiz gerekir.

YAPABILECEKLERINIZ

> Sizi soguk biryerde sikisip kalmig hissettiren seyler hakkinda yazin
yadagizin.

» Duslincelere yogunlasabileceginiz bir muzik dinleyin

» Size sicak hissettiren bir géruntu disunun; akliniza hangi sesler,
kokular ve hisler geliyor?

il

AILENIZDEN VEYA ARKADASLARINIZDAN
HEDIYE FIKIRLERI

» Size huzuru hatirlatacak sicak bir battaniye veya sal.

> Derinve dlislincelere yogunlagsmanizi saglayacak muziklerden olusan
bir calma listesi.

> Soguk biryerde sicaklik bulmak tizerine siirler.

4

AN

Donmus bir

g6l nasil bir
his verir?

SES VE MUZIK FIKIRLERI

Buzamanda hangi seslerveya sarkilar size iyi gelir? Hangi esyalar size
huzurveriyor?

Soguktaiginiziisitan sesler neler?
>
>

>

"))BUZ VE SESSIZLIK CALMA LISTESI
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BEBEKLE SESLER VE SARKILAR PAYLASMAK

Bebeginize destek olmakigin, size destek oldugunu hissettiginiz
herhangi bir sesiveya sarkiyionunla paylasabilirsiniz. Bebeginize bir ses
sundugunuzda, onunla bir sohbet baglatmis olursunuz. Nasil hissettigini
size anlatmasiigin onazamantaniyin.

HATIRLANMASI GEREKEN ADIMLAR

1. Hazirlanin: Bebeginiz glinigcinde neleryasadi? Su anonunigin uygun
birzaman mi?

2.Yaklasin ve bekleyin: Bebeginize bakin, size ne anlatiyor? Ellerinizi ve
sesinizi kullanarak bebeginize ne olacagini anlatin; mimkiinse yaninda
veyaonunlayuzyuze olmaya ¢alisin. 5 kez nefes alip verin.

3. Bag kurun: Sesler sunun. Bebeginize yanitvermekigin gozlerinizi,
ellerinizive sesinizi kullanin.

4.Uyum saglayin: Seslerinizi, bebeginizin size anlattiklarina gore
ayarlayin. Belki sesleriyavaglatmanizi, duraklamaniziistiyordur
veya belki de daha fazlasina hazirdir. Sizi daha kolay bulabilecegi bir
pozisyonda miolmali?

5. Sonuglandirin: Bitirdiginizi bebeginize belli edin; ellerinizi sabit tutun
ve uzaklagsmadan 6nce bes kez nefes alip verin.

SESLERINIZI AYARLAYIN

Seslerinizi bebeginize uyacak sekilde adapte edebilirsiniz. Bag kurma
seklinizi, bebeginizin nasil hissettigine ve nasil bir gliin gegirdigine bagli
olarak ayarlayin.

DUSUK SEVIYELI UYARIM

“Hmm hmm?” gibi agiz

N
7

kapaliyken sdylenen
dusuk frekansli sesler

Ninniler/Dualarveya
okumalar

YUKSEK SEVIYELI UYARIM

7

Kaydedilmis sarkilar
veya sesler



Sanat Eserleri

Buyayinda kullanilan grafikler, sanatgi Pascal Hervey’nin
resimlerinden esinlenmistir.

Pascal’in eserleri “akisina birakma” eylemiyle baslar.
Boyama aracina boyayi doldurur, ardindan ytizey tamamen
kaplanana kadar tuvalin Gizerine karigik renk noktalari
birakir. Onun tarzinda dlizeltme yoktur, ikinci birdeneme
yoktur; géruntlnun olugmasiigin tek bir sans vardir. Bu
kisitlama, tuhaf bir sekilde 6zgurliuk hissiverir. Boyama
aracindakirenkler herhangibir seye donusebilir; ama
sonsuz sayida sonug¢ mumkunken, nihayetinde ortaya tek
bir gdruntu gikar.
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