DARICA BAGLARBASI ORTAOKULU
PSIKOLOJIK DANISMA VE REHBERLIK SERVISi
EBEVEYNLER KORONAVIRUSU COCUKLARINA NASIL ACIKLAYABILIR?

Bircok ebeveyn yasamakta oldugumuz koronavirUs salginini cocuklarina nasil anlatacaklari
konusunda zorluk ¢ekiyor olabilir. Bu virUsU ¢ocuklarina agiklarken ebeveynlere yardimci olacak bazi
onerilere bu bélUmde yer verilmistir.

Ebeveyn olarak cocuklarla koronavirUs hakkinda konusmaktan c¢ekinmeyin, ¢OnkU ¢ogu cocuk
bu sUrecte koronavirUs ile ilgili bircok sey duydu ve etrafindaki degisimleri fark etti. Bu noktada, aile
icerisinde koronavirUs salgininin gocuk ile konugulmamasi, cocugun aklinin karismasina ve kaygi
dUzeyinin artmasina neden olabilir. Bu yUzden, ¢ocugunuzun sormug oldugu sorulari yasina uygun
aciklamalarla desteklemek, ¢ocugunkendinidahagUvende hissetmesine olanaksaglayacaktir.

1. Cocuklara ne soylediginiz kadar, nasil soylediginiz de ©nemlidir. Bu
sUrec icerisinde ebeveynlerin kaygilh hissetmesi  olduk¢a normaldir.
Ancak, cocuklar bircok konuda oldugu gibi duygularini ifade
etmeyi ve vyasamayl da ebeveynlerini izleyerek &8renmektedir.
Ebeveynlerin, sUreci ¢ocuklarina aktarirken kaygilarini yonetmesi oldukea
onemlidir. Bu yUzden ¢ocugunuzla konusurken sakin olmaniz ve dUrUst
cevaplar vermeniz cocugunuzun kaygisini azaltacaktir.

2. Ebeveynler, ¢ocuklarina kendilerini virUsten korumak icin neler yapilmasi
gerektigini adim adim 6gretmelidir.

3. Ebeveynler; virUsleri 6ldUrmenin en iyi yolunun elleri 20-30 saniye
boyunca yikamak oldugunu 6gretebilir. Cocuklarin ellerini yikarken en
sevdigi sarkiyl mirildanmasi ya da iki kez ‘lyi ki Dogdun’ sarkisini séylemesi bu
sUrecieglencelihale getirebilir.

4. OksUren, hapsiran, hasta olan kisilerden uzak durmalari gerektigini
O0gretmelidir.

5. Su olmadigi durumlarda kolonyaya da dezenfektan gibi enaz %60
alkol  iceren  solUsyonlar  kullanmalarinin  gerekliligi  konusunda
bilinglendirmelidir.

6. Hapsirmalari ya da 0OksUrmeleri durumunda mendil kullanmalari ve
kullandiktan sonra bu mendili ¢ope atmalari gerektigini; eger mendilleri
yoksa dirseklerini  kullanmalari  gerekliligini ¢ocuklara 6gretebilmek
virUsten korunmakicin oldukga dnemlidir.



COViD-19 HAKKINDA COCUKLARIBiLGILENDIRMEK
Cocuklaravereceginiz bilgilerin gocugun yasina uygun ve anlasilabilir olmasi &nemlidir. BuyUzden vereceginiz

bilgilerinkisa ve anlasilir olmasi gerekmektedir.

Covid-19 nedir?

COVID-19,"koronavirUs hastaligr 2019" un kisaltilmig adidir. BuvirU sbizimgrip olmamizi saglayan virUse
benzer fakat bizim igin yeni bir virUs oldugundan onunhakkinda fazla bir bilgiye sahip degiliz.Bu
yUzden doktorlar ve bilim adamlari bu virUsU tanimak igin birgok arastirma yapmaktadirlar.VirUs bir
cok kisiyi hastaedebiliyor ama gocuklar ve gengler Uzerinde gok az etkileri var. Doktorlar hasta olan
insanlarin saglikli olmasi igin ¢ok galisiyor ve ellerinden geleni yapiyorlar.

Covid-19dan nasil korunabilirim?

KoronavirUsten korunmanin birgok yolu vardir. VirUs 6zellikle vicudumuzun agik olan bélgelerinden
yani agiz, burun ve gozlerden vicuda girmektedir. Bu yUzden ellerimizi yikamadan yUzOmUze
dokunmamak énemlidir. Sabun virUs0 6ldUrmenin en kolay yoludur. Sabun ile 20-30sn boyunca
ellerimizi yikamak, elimizdeki tUm virUsleri 6ldUrmek igin yeterlidir. Eger sabun yada suyoksa, kolonya
veya dezenfektan gibi en az %60 alkol iceren solusyonlar kullanabilirsin. Ozellikle disari ¢iktiktan sonra
elledigimiz kapi kollari,anahtar ve telefonlari temiz tutarak virUslerin yokolmasini saglayabiliriz..

Nedenbazi insanlar maske takiyor? Maske takmali miyim?

Maske, hastaolan insanlarin diger insanlara virUsU bulastirmamalariicin gereklidir. ~—

Doktorlar ve hemsireler gibi saglik ¢alisanlarinin hasta olaninsanlara yardim
edebilmeleri ve virUsin onlara bulasmasiniengellemek icin maske takmalari
Oonemlidir. Diger insanlarin ¢cok kalabalik birortama girmedikce maske takmalari
gerekmez.

COVID-19 nedeniyle hastalanirsam ne olur?
KoranavirUsUn etkiler iher insanda ve yasa gore farklilik gésterebilir. KoronavirUs

bulasan cogu insan, grip oldugunda yasadigi belirtilerigdsterebilir. Ornegin, hasta
olankisinin atesi cikabilir, 6ksUrebilir veya nefe salmakta zorlanabilir. Hastaliga
yakalanan ¢ogu kisi bu semptomlarigostermis ve daha sonra iyilesmistir.
Doktorlar, cocuklarin ve genclerin fazla hastalanmadigini sdylemektedirler.
Yetiskinlerin ise hastalansalar bile sonra iyilesebildikleri gorUlmUstUr. Sadece cok
kOgUk bir grubun, 6zellikle yaslilarin hastaliktan etkilendigi gorUlmuUstor.
Doktorlar daonlari iyilestirmek icin ellerinden geleni yapiyorlar.Her_atesin
ciktiginda, 6ksUrd0gunde veya burnun aktiginda bu koronavirUsin sanabulastigi
anlamina gelmez. Grip yada nezle olmus olabilirsin. Bu belirtilerin oldugunda biz
ebeveynin olarak seni takip edecegiz, bize glvenebilirsin.



Cocugunuzun Stres ile Basa Cikmasina Yardim Etmek

Her ¢ocukve gencinolaylarialgilayisbigimive verdigi tepkiler farklidir. Bu suregte ¢ocugunuz agagidaki
belirtileri gosterebilir.

-KUgUk gocuklardaasiriaglama, altislatma gibiregresif davranislardaartma,
-Agiriendise veya UzUntU,

-Beslenme ve uyku dUzeninin bozulmasi,

-Ofkeli davranislardaartma,

-Dikkati toplamadazorlanma,

-Somatik agrilar (karin ve bas agrisi, mide bulantisi vb).

e Cocugunuzunyasadigistresilebasetmesiniamaclayanbukitapgikgibigocugunuzudesteklemekigin
yapabileceginizpekcokseybulunmaktadir.

e Cocugunuzlasalginhakkinda konusmakicin onazaman ayirin. Onun duyduklarinivevirUs hakkinda
bildiklerini 6grenebilmekicin onasorularsorabilirsiniz.Boylece yanlhsbilgileri dizeltmesansinizolur.

e GUvenlikduygularinidestekleyin. Travmatikdonemlerde hemyetiskin hem de gocuklarin givenlikle ilgili
hisleri degisebilir.BuyUzden onlarigin gUnlUk planlaryapmakve rutinlerinikorumak dnemlidir.

e Cocugunuzunkaygi, korkugibinegatifduygularhissetmesinormaldir.Budurumunnormaloldugunu
sOyleyerek;duygularinipaylasmasiicinonudestekleyin.Cocugunuzadrnekolmakicinbuduygularlabas
etmekte kullandiginiz yéntemlerdenbahsedebilirsiniz.

e Rahatlamasinayardimciolmasiicinkitapgikta bulunan egzersizlericocugunuzile birlikte dUzenli olarak
uygulayabiliriz.
e Cocugunuzunuygulayabilecegievisleriverebilirsiniz.Birlikteyemekhazirlayabilirsiniz.

e Cocugunuzilekeyiflizaman gecirmenize yardimciolacak oyun ve aktivitelerde bulunabilirsiniz. Bu
aktiviteler igin belirlizamanlarvesureler belirleyebilirsiniz.

e Cocugunuzuntamamensosyalolarakizoleolmasinaizinvermemekdnemlidir.Fizikselmesafeyikorumak
kadar,duygusalyakinligisaglamaktaénemlidir.

e Arkadaslariyadayakinakrabalarileelektronikaraglarla iletisim kurmasi igin onu
cesaretlendirebilirsiniz.

e Kaygisiarttigindakullanabilecegitopraklama(grounding)teknikleriogretebilirsiniz.
e -Fiziksel: Ayak parmaklarinisallamak,

e -Nefes ve kas egzersizleriuygulamak,

e -Elini sicak ya da soguk su ile yikamak,

e -HaftaningUnlerini,kokulari, renkleri,hayvanlarisaymasiniistemek,

e -Birbasa cikma cUmlesi olusturmakve kaygraninda bunu tekrarlamak: BugUnler gelip gececek.Bunun
Ustesinden gelebilirim cUmlelericocugunuzlabirlikte tekrar edebilirsiniz.



Bu dneriler cocugunuzun duygularinidizenlemesinde yardimci olacaktir. Bu egzersizlerden dnce ve
sonra gocugunuzun duygusuna O-10 arasinda puan vermesiniisteyebilir ve boylece duygularinin

degisimini gozlemlemesinisaglayabilirsiniz. Kitapgikicerisinde sayda 27'de bulunan termometreden
bakabilirsiniz.
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