Koronavirusun Yarattig) Kaygi, Bu
Kayginin Yonetimi Konusunda
Cocuklarla Nasil Konusulmalidir?



Koronavirus konusunda endiseli olan
cocuklarla nasil konusmak gerekir?

1. Sakinlik ve Sogukkanllik Konusunda Cocuga Model
olmak

Oncelikle kayginin bulasici oldugunu unutmayalim.
Cocuklarin duygulari ebeveynlerin duygularindan beslenir.

Yetiskinler olarak bizim yuUksek dluzeyde kaygimiz var ise
bu cocuklara gececektir. Bu nedenle endiseli olsaniz da,
virts hakkinda konusurken sakinligi modellemek
onemlidir.

Cocuklar bu viristen ne kadar endiselenmeleri gerektigi
konusunda ozellikle cevrelerindeki yetiskinleri referans
alacaklardir.
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2. Endiseye neden olmadan bilgilendirmek, kaygisi normal sinirlarda
tutmak

e Cocuklari dinlemek ve bu salginile ilgili kaygilarina saygi duymak ve
kaygilanmanin normal oldugunu kabul etmek gerekir.

 Normal duzeyde bir kayginin bizi korudugunu vurgulamak onemlidir.

e Ancak asiri kayginin saglikli distinme ve tedbir icin gerekenleri
yapmada engelleyici oldugu tzerinde durulmalidir.

* Cocuklarla bu konuda konusurken sakin ve dlcult olmak ve onlari
zaten her zaman almamiz gereken makul hijyen tedbirleri
konusunda bilgilendirmek onemlidir.

* Cocuklara bilgi verirken acik ve nesnel bilgi vermek onlara asiri
glivence vermekten daha degerlidir.

 Verdiginiz bilgilerin Saglik Bakanlig1 ve Diinya Saglik Orguti gibi
guvenilir kaynaklardan aldiginizi cocuklara soylemek etkili olacaktir.
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3) Guivenilir olmayan bilgi ve haberden korumak

 Hukumet yetkilileri, saglk bakanligi doktorlarinin ve bilim
insanlarinin bu virlds hakkinda daha fazla bilgi edinmek ve
bizi glvende tutmak icin cok calistiklarini belirtmek gerekli
olabilir.

e Cocuklarin 6zellikle sosyal medyadan bu virus ile ilgili
glvenilir olmayan haberlerle etkilesimini sinirlamak yerinde
olacaktir.

« Ozellikle kuiciik cocuklarin virtsle ilgili haber yayinlarini
dogrudan dinlememesi gerekir.

 Bu haberlerden ebeveynlerin cocuklarin bilmesi gerekenleri
secip, stuzip daha uygun bir sekilde cocuklara aktarmasi
uygun olacaktir.
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4) Endiseli cocukla empati kurmak, bilgilendirmek, simdiye
odaklanmak, abartmadan alinmasi gereken tedbirleri
konusmak onemlidir.

Konusurken kaygilanmasina saygi duydugunu belirtmek icin
““Yeni bir hastalik ortaya ciktiginda, o hastalik hakkinda her
seyi bilmedigimiz korkutucu olabilir”, «“ Bu virus icin
endiselendigini gorebiliyorum» vb. seyler soyleyebilirsiniz.
Bunlara ek olarak «Koronavirlsiu olan insanlar icin cok kot
hissediyoruz, ancak giinumuzde kalmamiz ve saglikl
oldugumuzu anlamamiz gerekiyor.”

Ancak bunlara ragmen endiseler cocuklarin ginltk
islevselligini bozmaya basladi ise 6rnegin uyku sorunlari
yaratiyor veya okula devam etmeyi etkiliyorsa, bir
profesyonelden yardim istemek en dogrusu olacaktir.
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5) Korona virlis ile ilgili kontroliimiiz icinde ve
kontrolimuz disinda olan seyler oldugunu
aciklayin

* Ornegi “Bu virls insanlarin saghgini etkiliyor,
ancak onu alabilecegimizden endise etmek bize
yardimci olmuyor. lyi hijyene odaklanmaliyiz, bu
da ozellikle ellerimiz sabunla en az 20 sn
vikmamak demektir.. Ayrica su anda gercek olana
odaklanmamiz gerekiyor ve su anda saglikl
oldugumuz ve bunu koruma icin tedbirler
almaliyiz. ”
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6) Gecmiste de benzer viriisler oldugunda bir
bilim insanlarinin buna ¢6ziim bulundugunu

aciklayabilirsiniz

Ornegin “Daha 6nce baska kdtu virislerimiz

vardi kus gribi, domuz gribi gibi ancak
seferinde bilim insanlari virlst kontro
ve bizlere viruslerin nasil ele alinacagi
cok sey ogretti.”

ner
altina aldi

nakkinda
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7) Aciklamalarinizda olasilik ve istatistikleri
kullanin.

e Ornegin “Turkiye’de yaklasik 82 milyon insan
yasiyor ve su anda birkac kisi Coronaviris'e
sahip, bu yuzden Glkemizde yayilma hizi
dusuk»
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8) Okul olarak giliven vermek onemlidir

Bu konuda Fairfax County Devlet Okullari (FCPS) 6rneginde oldugu
gibi “re, Okulu, koronavirtis (COVID-19) salginini dikkatle
takip ediyor. Saglik Bakanligi aciklamalarini yakindan izliyor ve halk
sagligi profesyonellerinden 6grencilerimizin, ¢calisanlarimizin ve
toplulugumuzun sagligini ve giivenligini korumak icin atmamiz
gereken adimlar konusunda rehberlik aliyor. Su anda, okulumuzda
cocuklarin bu konuda etkin bilgilendirilmesi, kisisel hijyenleri ve okul
hijyeni icin tiim tedbirler aliniyor” benzeri bir uyarinin okulda
velilerin gorebilecegi yerlere asiimasi ve hatta internet sitesine
konulmasi velilerin endiselerinin dogru yonetilmesi bakimdan
onemli olabilir.



Koronavirus konusunda endiseli olan
cocuklarla nasil konusmak gerekir?

9) Cocuklarin «Koronaviriis nedir?» sorularini asagidaki gibi
yanitlayabilirsiniz

e Koronavirus, insanlari hasta hissettirebilen bir tur
mikroptur. Grip hastaliginin (siz / sinif arkadasiniz /
cocugunuzun tanidigi herkes) nasil hissettigini hatirliyor
musun? Grip olmak ile benzerlik gosterebilir. Bazi insanlar
kendilerini biraz hasta hissederler. Bazi insanlarda ise ates,
Oksuruk ve solunum zorlugu olur. Bazen bu 6ksirutk kolayca
nefes almayi zorlastirabilir. Bu nedenle en temel belirti
viksek ates ve oksuruktur diyebiliriz. Ancak her ates ve
oksuruk koronavirls nedeni ile olmayabilir. Bu konuda
saglik kuruluslari bize en iyi sekilde yardimci olmak icin
vardir.
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10) Koronaviriise nasil yakalaninz?

e Virus, grip veya soguk alginhgi veya dksurtk gibi yayilr.
Koronavirusu olan bir kisi hapsirir veya oksururse, vicudun icindeki
mikroplar vicudun disina gelir.

* Bu hapsirma ve dksurukler havaya mikrop tasiyan kicuk damlalar
gonderebilir. Yine de, bu mikroplarin baska bir kisinin viicuduna
girmek ve baska birini hasta etmek icin cok fazla yol kat etmesi
gerekecektir.

e Viruslerin bircogu bu yolculukta zaten olir. Ancak yine de sik
dokundugumuz vyerlerde bizi hasta edebilecek kadar kalabilirler.

e Saglikh bir insanin hapsirma ve oksurliklerden ¢ikan mikroplarin
oldugu yerlere dokunmasi ve ardindan agizlarina, gozlerine veya
burunlarinin icine dokunmamasi gerekir. Cinkt agiz, burun ve goz
bu mikroplarin viicuda girebilecegi yerlerdir.
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11) Alinabilecek tedbirler hakkinda konusun

Hapsirma veya okslirme durumlarinda elimize degil de dokulara
mendil vb. veya dirseginize hapsirin, 6ksirin. Bu mikroplarin
seyahat etmesini ve diger insanlari hasta etmesini 6nlemeye
yardimci olur. Bu bakimdan ellerimizi yikamak énemlidir. Ellerinizi
yikadiginizda, yavasca 20'ye kadar saymayi unutmayin.

Ellerinizi agzinizdan, gozlerinizden ve burnunuzdan uzak tutmaya
calisin. sosyal iliskilerimizde selamlasma, 6ptisme, sarilma gibi
ritiellere yeni yollar bulmak énemli ve basit cozimlerdir.

Saglik Bakanligi ve Diinya Saglik Orguti'ne (WHO) goére, Koronavirlis
riskini azaltmak yapmamiz gereken basit temizlik kurallarina
uymaktir.

Ellerimizi daha sik ve 6zenli yikamak, ortak olarak kullanilan
mekanlarda (kapi tokmagi, televizyon kumandasi ve lamba
anahtarlari gibi) dezenfekte etmek dnemsenmelidir.
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Bagisiklik sistemimizin en iyi sekilde calismasi icin kendimizi saglikli
tutmaya daha fazla 6zen gostermeliyiz.
Cesitli meyve ve sebzeleri tiketmek, duzenli egzersiz yapmak ve

evimizi, isyerimizi havalandirmak gibi basit 6nlemleri artirmak
gereklidir.

Ozellikle grip ve zatirre gibi hastaliklardan kendimizi korumaliyiz.

Cunki bagisiklik sistemini zayiflatan bu hastaliklar koronaviruse karsi
daha zayif olmamiza neden olur.

Bu tur hastalik belirtileri yasadigimiz zaman kendimiz bas etmeye
calisirken, doktora da gitmeliyiz.

Cunku ilag tedavisi ve ya tibbi degerlendirme sonucu doktor
kontroli gerekebilir. Bu degerlendirmeyi saglik birimlerinin yapmasi
daha saglikh bir yoldur.
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11) Neden bazi insanlar maske takiyor? Ben de maske takmali miyim?

* Maskeler, mikroplari baskalarina bulastirma riski olan hasta insanlar
icindir.

* Maskeler ayrica doktorlar ve hemsireler gibi tibbi personel virtise
yakalanmis insanlari tedavi derken kendilerini korumak icin takarlar.

* Ancak bizim simdilik maske takmaniza gerek yok. Diinya Saghk Orgitii (
WHO ) sadece 6ksirme veya hapsirma durumunda veya COVID-19
(Koronavirls) olan birine bakiyorsaniz maske takmanizi 6neriyor.

e Aksitakdirde saglikli bireyler, koruyucu bir 6nlem olarak maskelerin
kullanimindan bir fayda saglamayacaktir.

* Maske takmak, yanhs kullanim, maskenin kotu hijyeni ve yliziinizle daha
sik temas nedeniyle virlistin bulasma riski artirabilir. Bunun gibi asiri ve
gereksiz 6nlemler almak, gercekte oldugundan daha yuksek risk altinda
oldugunuza inanmak kaygi dlizeyini arttirabilir.
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12) Cocuklari «Koronavirlisten insanlar olebilir mi?»
sorusunu asagidaki ilkeler ¢cercevesinde agiklayabilirsiniz

e Virlse yakalayan cogu insan, tipki gripte oldugu gibi
5lmedi. Doktorlar hasta hisseden herkese yardimci
olmak ve onlari tedavi etmek icin cok calisiyorlar.
Herkesin ihtiyac duydugu yardimi aldigindan emin
olmak ve virtsin yayilmasini dnlemek istiyorlar.

* Onemliolan, sevdiginiz seyleri yapmaya devam
etmeniz ve koronavirus ile ilgili tedbirli olmaniz ancak
asiri endise ve panige kapilmamanizdir. (Bir rutinin
surdurulmesi cocuklara glvenlik duygusu saglayabilir).
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