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Giris

Kuresel salgin ve salgindan korunma tedbirlerinin devam ettigli sureg
boyunca, ¢ocuklarin ve vyetiskinlerin vyasadiklarl stres seviyesinin
yukselebilecegi ongorulmektedir. Bu surecte yetiskinlerin, ebeveynlerin
ya da ¢ocugun bakimindan sorumlu olan kisilerin, yasadiklar yuksek stres
ve uzun sure kaygili olma hali onlarin ¢ocuklarla iliskilerini de olumsuz
etkileyebilir. Ebeveynlerin yasadiklar kaygilar nedeniyle cocuklara yeterince
destek olamamasi, onlarn sakinlestiremmemesi durumlarinda ¢ocuklar uzun
sure yuksek stres altinda kalabilirler. Uzun sure yuksek stres aluinda yasamak
cocugun gelisimini olumsuz etkileyen en temel unsurlardan biridir.

Cocugun cevresindeki yetiskinlerin cocuk icin stres kaynag: olmamalari,
bu surec¢ boyunca cocuga ilgi gostermeleri ve destek olmalart cocugun
saglikli gelisimi icin 6onemlidir. Bu nedenle oncelikle ebeveynlerin stres
kaynaklarn uzerine dusunulmeli ve ebeveynler ihtiyaglarina uygun
sekilde desteklenmelidir. Ebeveynlerin stresten uzak olmalart c¢ocuklar
daha fazla destekleyebilmelerini, gerektiginde sakinlestirebilmelerini
saglayacaktir. Icinde bulundugumuz kosullar sebebiyle ebeveynlerin
stres altinda olmalarinin nedenlerinden biri COVID-19 hastaligindan nasil
korunacaklarina iliskin yeterli ve dogru bilgiye sahip olmamalaridir. Bu
nedenle, ebeveynlerin kendilerini ve cocuklarini kuresel salgindan korumak
icin yapabileceklerine iliskin guvenilir ve dogru bilgilerle desteklenmeleri
onemlidir. Bu sebeple Anne Cocuk Egitim Vakfi tarafindan, COVID-19
salgini sirasinda, ¢ocuklarin ve ebeveynlerin fiziksel ve psikolojik 1yi
olma halini destekleyebilmek icin oneriler sunmak amaciyla "Covid-19
Salgini Déneminde Evde Iyi Olma Halini Koruma Rehberi” hazirlanrustir.
Rehber hazirlanurken Dunya Saglk Orgutinun ve Halk Sagugr Genel
Mudurlugu'nun onerilerinden ve bilimsel kaynaklardan faydalanilmaistir.

Bu rehberin ebeveynleri COVID-19 hastaligindan korunmak i¢cin guvenilir
ve dogru bilgilerle desteklemek amaciyla ailelerle ve c¢ocuklarla calisan
uzmanlar, egitimciler ve ¢esitli meslek gruplarindan profesyoneller tarafindan
kullanilmasi onerilmektedir. Rehberde COVID-19 hastaligina iliskin bilgiler,
hastaliga kars: fiziksel ve psikolojik saglamu@r korumanin yollart ve bu
surecte aileleri desteklemek icin ev ortaminda yapilabileceklere iliskin oneriler
bulunmaktadir.
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BOLUM 1.

COVID-19

HASTALIGINI YAKINDAN
TANIYALIM

Koronaviris nedir?

Koronaviriis, biiyiik bir viriis ailesine verilen genel

bir isimdir. Bu viriisler soguk alginligina benzeyen
hafif enfeksiyonlardan zatiirre, bobrek yetmezligi,
Agir Akut Solunum Sendromu ve Orta Dogu Solunum
Sendromu gibi ciddi enfeksiyonlara kadar insanlarda
farkli rahatsizliklara sebep olabilirler. Koronaviriis
ailesinden olan bir virtsiin neden oldugu ve 2019 yili Aralik
ayinda Cin’de ortaya cikan hastalik COVID-19 olarak
isimlendirilmistir.Diinya Saglik Orgiitii, kisa siirede pek
cok Ulkeye yayilmasi sebebiyle 11 Mart 2020 tarihinde
COVID-19 hastaligini kiiresel salgin (pandemi) ilan etmistir.
COVID-19 hastaligina iliskin arastirmalar sonucu elde
edilen bilgiler asagida sunulmaktadir.



» Gergeklestirilen calismalar hastaliga neden olan viriistin, Cin’de bulunan
Huanan Deniz Uriinleri Toptan Satis Pazari'nda yasadisi satisi yapilan
vahsi hayvanlardaninsanlara bulastigini géstermektedir. Ancak hastaliga
neden olan virisiin kaynagi kesin olarak saptanmamis olup, buna yénelik
calismalar devam etmektedir.

» Virlis hastaya bulastiktan sonra hastaligin belirtileri cogunlukla
14 giin icerisinde ortaya ¢itkmaktadir.

» Virtisin bulastigi insanlarin ¢ogu 6zel tedaviye ihtiya¢c duymadan
iyilesmektedir. Hastalik 6zellikle ileri yastaki insanlarda ve yiksek
tansiyon, seker hastalig, dolasim sistemini etkileyen kalp ve damar
hastaliklari, kanser, kronik akciger hastaliklari gibi sistematik hastalig
olan bireylerde daha agir seyretmektedir.

» Olim vakalari da cogunlukla ileri yastaki bireyler ve sistematik
hastaligi olan kisiler arasinda goriilmektedir.

» Hastalik her yastan insana bulasabilmektedir. Ancak hastaliga
cocuklarda daha az rastlanmaktadir.

» Hastaligi tedavi etmek icin heniiz asi ya da ilag bulunmamistir,
calismalar devam etmektedir.

» Hastaliga neden olan viriisii yok etmekte antibiyotikler etkili
degildir. Bu nedenle antibiyotikler COVID-19’un énlenmesi ve tedavisi icin
kullanilmamalidir.

» Hastaliga neden olan viriisiin dis ortamda uzun siire hayatta
kalamadigr bilinmektedir. Nem, sicaklik, bulundugu yiizeyin dokusu gibi
pek cok faktore bagli olarak dis ortamlarda dayanma siiresi degismektedir.



Hastaligin  COVID-19 hastaliginin en yaygin
belirtileri nelerdir?  belirtileri nefes darligy, ates, yorgunluk

ve 6ksuriktir. Bazi hastalarda ise burun
tikanikligl, burun akintisi, bogaz agrisi
ve ishal sikayetleri gorilebilmektedir.
Virisin bulastigi bazi insanlarda ise
herhangi bir hastalik belirtisi ortaya
cikmaz ve bir rahatsizlik hissedilmez.

Virlis COVID-19 hastaligina sebep olan viris
nasil bulasiyor? hasta olan bireyin 6kslirmesi veya

hapsirmasi sonucu damlaciklarla etrafa
sacilir. Saglikli bireylerin bu damlaciklara
elleriyle temas etmesi sonrasi ellerini
yliziine, agzina, burnuna veya goziine
gotiirmesiyle viriis onlara bulagsmaktadir.
Bu damlaciklarin bulundugu havayi
solumak da hastaligin bulasmasina
neden olabilmektedir.

Korunma yéntemlerini  COVID-19 diinyadaki pek ¢ok tlkede goriilen
6§renmek ve kiiresel bir salgin hastaliktir. 10 Mart 2020

tarihinden itibaren Tirkiye’de de gorilen bu

salgin hastalik tim Tarkiye'ye yayilmistir.

Hastaligin yayilma hizinin diismesi icin

korunma ydntemlerinin égrenilmesi ve

bu yontemlerin titizlikle uygulanmasi

cok onemlidir. Korunma yontemlerinin

uygulanmasi hastaliga yakalanma riskini

azaltmaktadir.

uygulamak neden
onemlidir?



BOLUM 2:

COVID-19 SALGIN
HASTALIGINA KARSI FIZIKSEL
SAGLAMLIGI KORUMAK

Diinyada pek ¢ok iilke COVID-19 salgin hastaligi ile
miicadele etmektedir. Bu salgin hastaliktan korunmak
icin yapilacaklarin bilinmesi ve dnlemlerin titizlikle
uygulanmasi hastaligin yayilmasini 6nlemek i¢gin

cok onemlidir. Bu boliimde hastaliga karsi fiziksel
saglamligi korumak icin yapilabileceklere iliskin 6neriler
yer almaktadir. Bu korunma yontemlerinin bilinmesi, hem
yetiskinlerin kendilerini ve cocuklari daha iyi korumalarini
saglayacak, hem de yetiskinlerin yeterlilik duygularmi
artiracaktir.



Fiziksel Saglamlig
Korumak icin Neler Yapilabilir?

COVID-19 hastaligina karsi fiziksel saglamligi korumak icin
yapilacaklara iliskin 10 6neri bu bolimde detayli sekilde
bulunmaktadir. Bu 10 éneriyi bir yapbozun parcalari gibi
distinebiliriz. Parcalardan biri eksik olursa yapboz tamamlanmaz.
O ylzden hastaliga karsi korunmak icin bu 10 énerinin hepsinin
birlikte uygulanmasi cok 6nemlidir.

Kisisel hijyene
ozen gosterilmelidir.

Salgin hastaliktan korunmak ve kisisel
hijyeni saglamak icin neler yapilabilir?

Eller sik sik temizlenmelidir. COVID-19 hastaligindan
korunmak icin el temizligine ¢ok dikkat edilmesi 6nerilmektedir.
Elleri diizenli olarak sabun ve su ile yikamak ellerde olabilecek
virtsleri éldirdr. Yikama sirasinda en az 20 saniye boyunca

avug iclerini, ellerin Gistiint, parmak aralarini ve tirnak altlarin
ovalamak gerekir. Su ve sabun bulunmadigi durumlarda, gegici
bir dnlem olarak alkol bazli el dezenfektanlariyla el temizligi ayni
sekilde saglanabilir. Eller temizlenmeden agiz, burun ve gozlere
dokunulmamasi gerekir. Elleri yikadiktan sonra kurutmak icin
kagit havlu kullanilmasi 6nemlidir. Evde el temizligi icin kullanilan
havlular kisiye 6zel olmali, havlular ortak kullanilmamalidir.
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Eller cok fazla yikandigi icin ¢atlayabilir, viriisiin bu ¢atlaklarda barinmasini
onlemek icin ellere diizenli olarak krem sirilmesi dnerilmektedir. Viriisiin
tirnak altlarinda barinmamasi icin tirnaklar uzatilmamali, kisa kesilmelidir.

Go6z, burun ve agza ellerle temas edilmemelidir. Giin icerisinde

eller temiz olsa dahi goz, burun ve agza ellerle temas etmekten kaginmak
onemlidir. Ellerle bir¢ok ylizeye dokunulur ve bu yolla ellere ¢gesitli virtsler
bulasabilir. Yiize ellerle dokunuldugunda viriis gozlere, burna ya da agza
aktarilabilir. Bu sekilde viriis viicuda girebilir ve saglikli kisiye hastalik
bulasabilir.

Oksiirme ve hapsirma sirasinda énlem alinmalidir. COVID-19
hastaligini cogu kisi hastalik belirtisi bile géstermeden atlatabilmektedir.
Ancak kendileri kolaylikla hastaligi atlatmalarina ragmen viriisii bagka
kisilere bulastirma riskleri devam etmektedir. Bu nedenle herkesin,
herhangi bir hastalik belirtisi gostermese dahi, 6ksiirme veya hapsirma
sirasinda burnunu ve agzini tek kullanimlik mendillerle 6rtmesi ve
sonrasinda bu mendili ¢c6pe atmasi gerekmektedir. Eger mendil
bulunmuyorsa 6ksiirme ve hapsirma sirasinda agzi ve burnu 6rtmek igin
dirsek ici kullanilmalidir.

Cocuklar sik sik el yikamalariicin
nasil desteklenebilir?

Oncelikle cocugun cevresindeki yetiskinlerin sik sik su ve sabunla ellerini
yikayarak cocuga 6rnek olmasi ve cocugun bu davranislari aliskanlik
haline getirmesi icin desteklemesi ¢cok 6nemlidir. Eller yikanirken
cocugun daha rahat hareket edebilmesi ve lavaboya kolaylikla

ulasabilmesiicin sandalye veya tabure kullanilmalidir.
Eller yikanirken sarkilar soylenerek bu siirec eglenceli

hale getirilebilir. Lavabonun yakinina ellerin nasil
dogru sekilde yikanacagina yonelik ayrimtill
resimler asilabilir ve cocuktan bu

resimleri takip ederek ellerini ytkamasi
istenebilir.




Insanlarla yakin temastan
kacinilmalidir.

Insanlarla yakin temas kurmamak
neden 6nemlidir?

COVID-19 salgin hastaligindan korunmak i¢cin 6ksiiren,
hapsiran, atesi olan ya da solunum zorlugu yasayan kisilerle
yakin temastan kacinilmasi cok dnemlidir. insanlar hapsirirken,
okstrirken hatta konusurken, burun veya agizdan viris icerebilecek
kiiciik sivi damlaciklari piskiirtiir. Oksiiren kisiye cok yakin olundugunda
bu damlaciklar, 8ksiiren kisinin yakinindaki kisilere de ulasabilir. Oksiiren
veya hapsiran kisinin hastaligi varsa, COVID-19 hastaligi da dahil olmak
lizere, cesitli hastaliklar bu damlaciklar yoluyla saglikli kisilere bulasabilir.
Hasta kisi 6kstirmiyor ya da hapsirmiyor olsa bile, konusma sirasinda
etrafa sagilan damlaciklar yoluyla viriislerin bulundugu hava saglikli kisiler
tarafindan solunabilmektedir. Yani COVID-19 hastaligina sebep olan viris
sadece damlaciklar yoluyla degil, hasta kisiye bir metreden az mesafede
olundugunda solunum yoluyla da bulasabilmektedir. Bu nedenle salgin
hastalik dénemlerinde insanlarla yakin temastan kaginilmalidir.

insanlar arasinda olmasi gereken
giivenli fiziksel mesafe nedir?
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Hastaliga karsi korunmak igin
insanlar arasinda en az bir metre
(iic adim) fiziksel mesafe
olmalidir.




Yalnizca hasta kisilerle mi
yakin temas kurulmamalidir?

COVID-19 hastaligini pek ¢ok kisi herhangi bir hastalik belirtisi
gostermeden veya 6zel bir tedavi almadan atlatabilmektedir. Bu
nedenle viriisiin bulastigi kisileri ayirt etmek her zaman kolay
olmamaktadir. Dolayisiyla, salgin boyunca, saglikli gériinen diger
kisilere karsi da fiziksel mesafeyi korumak, hastaliktan korunmak
icin alinmasi gereken dnlemlerin basinda gelmektedir.

Cesitli hastalik belirtileri gdsteren birine bakim vermek
durumunda olan kisilerin maske takmasi ve sik sik ellerini ytkamasi
onerilmektedir.

Hastaligin yayilmamasi icin kalabalik ortamlarda bulunulmamasi
gerekmektedir. Gerekli olmadikga disari ¢ikilmamalidir. Hastanelerin
bu dénemki yogunlugu da g6z oniinde bulunduruldugunda,
hastanelere kalp sikismasi, bogulma, nefes darligi, zehirlenme,
kazalar veya durdurulamayan kanamalar gibi acil durumlar disinda
gidilmemesi gerekmektedir.




Hastaneye gidilmesi gereken bir durumda 6ncelikle
112 Acil Cagri Merkezi aranarak hastalik
sikayetlerinin anlatilmasi ve gérevlilerin
yonlendirmelerine uygun sekilde hareket edilmesi
onerilmektedir. Hastaneye gidilmesi gerektiginde ise
kalabalik icinde bulunulmamali, maske ve eldiven
kullanilarak 6nlem alinmalidir.

Eve donildiigiinde herhangi bir esyaya temas
etmeden 6nce mutlaka ellerin su ve sabunla en az 20
saniye yikanmasi ve disarida giyilen giysilerin
cikartilarak havalandirilmasi ya da yikanmasi
gerekmektedir.

Disari ¢ikildiginda hastaliktan korunmak icin
dikkat edilmesi gereken noktalar nelerdir?

Evden ¢ikmak gerektiginde agiz ve burun mutlaka cerrahi
maske ile kapatilmali ve eldiven kullanilmalidir. Eldiven
kullanilmasi, cesitli ylizeylerle temas sirasinda el temizligini
saglayacaktir. Guvenli ortama donildiigiinde ise eldiven

ve maske cikarilirken eldivenin ve maskenin dis yiizeyine
ciplak elle temas etmemeye 6zen gosterilmelidir.

Kullanilan bu malzemeler kapali bir poset icerisinde
¢ope atilmalidir.




Temiz hava almak igin
giivenli acik alanlar var midir?

COVID-19 hastaligindan korunmak icin disari ¢ikilmamasi
onerildiginden, giin icerisinde siirekli evde kalmak bazen yorucu
olabilmektedir. Guvenli agik hava alanlari oldukga kisitli olmakla
birlikte, glivenlik tedbirleri alindiginda fiziksel ve psikolojik saglik icin
bu sliregte giivenli alanlarda vakit gegirilmesi 6nerilmektedir.

Disari ctkmaya yonelik herhangi bir kisitlamanin olmadigi giinlerde,
acik havada giivenli kisa gezintiler yapmak rahatlatici olabilir ve stresi
azaltabilir. Ornegin evin etrafinda veya bahcede birkac tur yiiriiyis
yapilabilir ve bahcedeki cicekler sulanabilir.

Bu kisitli alanlarda hareket ederken dahi diger insanlarla arada 1
metreden fazla mesafe bulunmasina 6zen gosterilmesi 6nemlidir.
Disarida giyilen kiyafetler eve gelindiginde hemen cikartilarak
havalandirilmali ya da yikanmalidir. Bu kiyafetlere temas edildikten
sonra eller su ve sabun ile yikanmalidir.

Evin etrafinda yiriyts yapilamadigi ya da bahcenin olmadigi
durumlarda balkon varsa, giin icinde balkonda daha fazla vakit
gecirilmeli ya da en azindan sik sik pencerelerden hava alinmalidir.
Hem fiziksel hem de psikolojik saglik icin giin icerisinde temiz hava
alinmasina 6zen gosterilmelidir.

10



Gida alisverisleri icin disariya cikmak

olabildigince sinirlandirilmali, market gibi
ortamlarda bulunurken koruyucu
onlemler ainmalidir.

COVID-19 salgin hastaligi hizla yayilmaya devam ederken, insanlarin
kalabalik alanlardan ve insanlarla temas etme ihtimallerinin yiiksek
oldugu ortamlardan uzak durmalari gerekmektedir. Kalabalik gruplarla
temastan kaginmak icin markete gitme sikliginin da disiiriilmesi
onerilmektedir.

Salgin hastalik siireci boyunca
alisverislerde nelere dikkat edilmelidir?

Eve servis yontemiyle alisveris yapma tercih edilmelidir.
Cesitliihtiyaclar icin eger miimkiinse marketlerin eve servis secenegi tercih
edilmelidir. Ozellikle ileri yastaki kisilerin ve hastalarin ihtiyaclarini bu
sekilde karsilamalari, hastaliktan korunmalari icin cok 6nemlidir. Dagitim
personeli tarafindan getirilen trlnlerin teslim alinmasi sirasinda da dikkatli
olunmalidir. Fiziksel mesafe korunmali ve arada en az 3 adim mesafe
birakilmalidir. Dagitim personelinden posetlerin kapiya birakilmasi
istenmeli ve Urlnler elden teslim alinmamalidir.

Posetlere ve paraya temas ederken eldiven kullanilmali, hatta st
mimkiin oldugu durumlarda internetten kartla 6deme yapilmalidir. i
internet {izerinden kartla 6deme yapilamayan durumlarda,

kart kullanilmali ve temassiz bir sekilde 6deme yapilmalidir. \ '

Her tirlti 6deme sirasinda da

mutlaka eldiven kullanilmalidir.

Bu sirada eldivenlerle viicuda,

ozellikle agiz, burun ve gozlere

temas edilmemelidir. ==
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Gida alisverisi haftalik yapilmali ve alisveris icin marketlerin
yogun olmadigl sabah saatleri tercih edilmelidir.

Cesitli ihtiyaclarini eve siparis vererek temin edemeyen kisilerin giivenli
gida alisverisi yapmalari icin bazi 6nemli kurallara uymalari 6nerilmektedir.
Oncelikle gida aligverisinin giinliik degil haftalik yapilmasina 6zen
gosterilmelidir. Alisverise gitmeden 6nce haftalik ihtiyag listesi
hazirlanarak gida alisverisi toplu olarak yapilmalidir. Haftalik gida
alisverisinin toplu yapilmasi sik sik disariya ¢ikilmasini ve kalabalik
ortamlarda bulunulmasini 6nleyecektir.

Alisverise giderken marketlerin yogun oldugu aksam saatleri degil
mimkiinse giiniin erken saatleri tercih edilmelidir. Boylece marketlerde
daha az yogunluk olacagindan daha giivenli alisveris yapmak mimkin
olacaktir.

Marketlerde fiziksel mesafe kuralina uyulmalidir.

Alisveris yapmaya giderken ve markette alisveris yaparken fiziksel
mesafeye 6zen gosterilmelidir. Calisanlar ya da diger musterilerle araya en
az bir metre olacak sekilde mesafe konulmalidir. Buzdolaplarindaki ve
donduruculardaki malzemelere erismek icin siraya girilmeli ve fiziksel
mesafe korunmalidir.

Marketlerde ortak alanlar dogru sekilde kullanilmalidar.

Ortak alanlarda asansoér kapilari ve cagirma diigmesi, tirabzanlar ve kapi
kollarina ciplak elle dokunulmamalidir. Marketlerde bulunan ortak
kullanilan alisveris arabalari, pos cihazlari gibi esyalarla ¢iplak elle
temas edilmemesi, mimkiinse eldiven kullanilmasi ¢ok dnemlidir.
Odeme i¢cin miimkiinse temassiz deme tercih edilmelidir.

Gida aligverisi sonrasi eve donildiiginde,

ellerin bileklere degin
en az 20 saniye sabunlu
su ile ylkanmasi
unutulmamalidir.




Ev ortami ve esyalar
sik sik temizlenmelidir.

Hastaliktan korunmak igin

ev ortaminin temizligi
neden onemlidir?

Bilindigi gibi COVID-19 hastaligini

pek cok insan herhangi bir belirti
gostermeden atlatabilmektedir.
Ancak bu kisiler virtisu tasidiklari

icin, cesitli ylzeylere yayabilirler.

Arastirmalar ile COVID-19
hastaligina neden olan virisin
karton gibi ylizeylerde 24 saat,
plastik veya celik Gizerinde ise 72
saate kadar yasayabildigi
bulunmustur. Bu nedenle evde
herkes saglikli gériinse dahi
hastaliktan korunmak igin ev
temizligi, 6zellikle sik sik temas
edilen yuizeylerin ve esyalarin
temizligi dikkat edilmesi gereken
noktalardan bazilandir.

™

E AN

Ev ortammi ve esyalan
temizlerken nelere

dikkat edilmelidir?

» Gln icerisinde ev birkag defa
havalandirilmalidir.
» Evde sik sik dokunulan kapi ve pencere

kollari, dolap kulplari, masalarin yiizeyleri,
sandalye ve kanepelerin yiizeyleri ve kollari,
mutfak tezgahi, banyo lavabosu, musluklar,
prizler ve elektrik anahtarlari gibi alanlarin
giinde en az bir kez dezenfektan ve suyla
temizlenmesi 6nerilmektedir. Sarj cihazlari,
kumandalar, klavye ve cep telefonu en sik
temizlenmesi gereken esyalar arasindadir.

» Ev temizligi yapilirken suyla birlikte
¢amasir suyu ya da tizerinde "virtslere ve
bakterilere karsi etkilidir" uyarisi yazan
dezenfektanlar kullanilmalidir.
Dezenfektanlarin en az yiizde 70 alkol
icermesi viruisiin etkisiz hale gelmesi icin
onemlidir. Kullanim talimatlarinda aksi
yazmadig siirece 5 litre suya yarim cay
bardagi dezenfektan katilarak temizlik
yapilabilir.

» Cocuklarin oyuncaklari su ve sabunla
sik stk yikanmalidir.

» Temizlik sirasinda ve sonrasinda ev
sik stk havalandirilmalidir.

» Sirke ve tuzlu su viriisi yok etmekte

@ etkili degildir.
{
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Satin alinan malzemeler dogru sekilde
temizlenmeden kullanilmamalidir.

Hastaliktan korunmak icin alinmasi gereken 6nlemlerden biri
de, disaridan alinan malzemelerin iyice temizlendikten sonra
kullanilmasidir.

Disaridan alinan malzemelerin temizligi icin
neler yapilabilir?

» Arastirmalar hastaliga neden olan viriisiin karton tizerinde 24 saate

kadar, plastik tizerinde ise 72 saate kadar yasayabildigini géstermektedir.
Bu nedenle, cay, seker, tuz gibi bozulmayacak triinlerin bir siire agik
havada bekletilmesi 6nerilmektedir. Yiyeceklerin plastik, cam, metal gibi
paketleri dezenfektan, bulasik deterjani ya da camasir suyu karistirilmisg
suyla temizlenmelidir. Paketlerin temizlenmesi sirasinda dezenfektan
karistirilmis suyun yiyeceklere kesinlikle temas etmemesi
gerekmektedir. Satin alinan driinlerin paketlerine dokunuldugunda
ellerin en az 20 saniye su ve sabunla iyice yikanmasi gerekmektedir.

» Ambalaji olmayan meyve sebze gibi iriinler ise tiiketilmeden 6nce iyice
suyla ytkanmalidir.

» Bu donemde restoranlardan hazir yemek siparisi verilmemesi
gerekmektedir. Siparis vermek zorunda kalinan durumlarda, yemek
paketlerinin hemen acilmasi, yiyeceklerin paketlerden cikarilarak
paketlerin ¢épe atilmasi 6nerilmektedir. Paketlerin atilmasinin ardindan
ellerin dezenfekte edilmesi gerekmektedir. Siparisle gelen yemegin evde
kisa siire de olsa isitilmasi alinacak 6nlemler arasindadir. Yemegin
isitilmasi hastaliktan korunma icin 6nemli oldugundan; salata, ¢ig kofte,
tatli gibi 1sitilamayacak soguk yiyecekler siparis verilmemelidir.

» Disaridan eve giren yiyecek disinda da her malzemenin
ozellikle paketinin temizlenmesi ya da icindeki esyalar
cikarildiktan sonra paketin hemen ¢ope atilmasi ooo ﬂﬂﬂ .
onerilmektedir. Bu malzemelerin paketlerine temas
ettikten sonra eller mutlaka temizlenmelidir. 7

_\
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Hastaliga karsi bagisiklik sistemini
guclendirmek icin duzenli ve
saglikli beslenilmelidir.

COVID-19 hastaligindan korunma ve bu hastaligi atlatmak
icin giiclii bir bagisiklik sistemine sahip olmak ¢ok
onemlidir. Bagisiklik sistemini giiclendirmek icin dengeli
ve yeterli beslenmek gerekmektedir.

Diizenli ve saglikli beslenme icin
nelere dikkat edilmelidir?

» Her giin yemek diizenine dikkat edilmeli ve 6gtinler atlanmamalidir.

» Asiri yemek yemekten kaginilmali ve sindirim sistemi zorlanmamalidir.

» Vicudun ihtiya¢ duydugu vitamin, mineral, lif, protein ve
antioksidanlari elde etmek icin her giin ¢ig kuruyemis, baklagiller,
meyve ve sebze gibi islenmemis ve taze gidalar tiiketilmelidir.

» Yiksek protein kaynagi olan mercimek, nohut, fasulye ve barbunya gibi
kuru baklagiller saglikli beslenme icin 6nerilen gidalar arasindadir.

» Bir diger yiksek protein kaynagi olan baligin konserve veya taze olarak

haftada 2 kez tiiketilmesi dnerilmektedir. Baligin tiketilemedigi
durumlarda kuruyemis, ceviz, portakal, karnabahar gibi yiyecekler
tercih edilebilir.

» Uzun siire saklanabilmesi nedeniyle de tercih edilebilecek kuru
sebze ve meyveler saglikli beslenme icin tercih edilmelidir.

» Dizenli olarak mevsim meyveleri ve sebzeleri tiiketilmelidir.

» Zeytinyagi gibi saglikli ve hafif yaglar tuketilmelidir.

» Az yagli sit ve st Urtinleri tiketilmelidir.
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» Vitaminlerin kaybini 6nlemek icin sebzeler fazla pisirilmemelidir.

» Her glin yeterli miktarda, ortalama 8-10 bardak, su tiketilmelidir.

» Beyaz ekmek de dahil hamur isi Grlnlerin, salam, sosis gibi islenmis et
trinlerinin, sekerli yiyecek ve iceceklerin titketimi sinirlanmalidir,

» Tuz tiketimi sinirlandirilmal, yalnizca iyotlu tuz tercih edilmelidir.

» Cay ve kahve gibi diger sivilarin tiketimi ile su tiketimi

birbirine karistirilmamalidir. Glinlik tiiketilen kafein oranina dikkat
edilmeli, ok fazla cay ve kahve tiiketilmemelidir.

Diizenli ve yeterli uyumak
neden 6nemlidir?

Bilindigi gibi COVID-19 hastaligindan korunmak icin gilicli bagisiklik
sistemine sahip olmak ¢ok 6nemlidir. Bagisiklik sisteminin gliclenmesi
icin saglikli beslenmenin yani sira, diizenli ve yeterli uyku da
uyunmalidir. Gece uykusu boyunca viicutta gergeklesen degisimler ile
bagisiklik sistemi kuvvetlenir ve hastaliklara karsi viicudun dogal
savunma mekanizmalari olusur. Dizenli ve yeterli uykunun
yoklugunda ise bagisiklik sistemi bozulabilir ve viriislere karsi
viicudun direnci diisebilir.



Diizenli ve yeterli uyumak icin
neler yapilabilir?

Ozellikle icinde bulunulan salgin hastalik dsneminde diizenli
ve yeterli uyuma icin uzmanlarin 6nerileri asagida
bulunmaktadir.

» 6-8 saat gece uykusu uyunmalidir.

» Her glin ayni saatte uyumaya calismak uyku diizeni
olusturmak icin 6nemlidir.

» Uykuya dalmakta zorlanilmamasi igin uyku vakti

aliskanliklari olusturulmasi énerilmektedir. Ornegin ilik
dus almak, dis fircalamak, kitap okumak gibi uyku
oncesinde diizenli yapilan seyler ile viicut uyku saatine
hazirlanabilir.

» Saglikli uyku icin aksam saatlerinde yagli yiyeceklerden
uzak durulmali ve agir egzersizler yapilmamalidir.

» Uyku saatinin hemen 6ncesinde ¢ay veya kahve
tuketilmemelidir.

» Televizyon, tablet ve telefon gibi cihazlar yatak odasinda
bulundurulmamalidir.

» Uyuma istegi geldiginde yapilan ise devam etmemek ve
uykuya direnmemek gerekir.
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Duzenli hareket ederek ve egzersiz
yaparak fiziksel ve psikolojik saglik
desteklenmeli, boylece hastaliga karsi

vucut direnci arttirilmalidir.

Hareket etmek ve egzersiz yapmak
neden 6nemlidir?

COVID-19 korunma tedbirleri kapsaminda, pek ¢ok kisinin evde kalmasi
gerekmektedir. Evde olma hali hareketleri sinirlandirdigindan, viicudun
cok hareketsiz kalmasina neden olmaktadir. Bedeni hareket ettirmek ve
fiziksel olarak aktif hale gelmek, giin boyu biriken enerjiyi saglikli yollarla
harcamayi saglamaktadir.

Dizenli egzersiz yapmak, bagisiklik sisteminin gliclenmesi ve viicut
dengesinin saglanmasi icin de 6nemlidir. Fiziksel sagliga faydalarimnin
disinda diizenli yapilan egzersiz kisiyi daha enerji dolu, huzurlu hissettirir
ve stresin azalmasini saglayabilir. Her giin diizenli olarak 20-25 dakika
egzersiz yapilmasi viicut sagligi icin 6nemlidir.
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Evde diizenli hareket etmek ve egzersiz yapmak
icin neler yapilabilir?

»

»

»

»

»

»

»
»

»
»

Oncesinde diizenli spor yapilmamissa, daha kisa siireli egzersizlerle
baslanmali, sonraki egzersizlerde bu siire 5-10 dakika artirilmalidir.
Bedensel olarak aktif olmaya baslamak ilk zamanlar zorlayici olabilir.

Baslangicta fiziksel aktiviteler icin glinlik hedefler konulabilir. Hedefleri
gercekei tutmak ve viicudu zorlamamak 6nemlidir.

Glnin ¢cogunda ekran karsisinda olmak, bilgisayar ile calismak ya

da strekli televizyon izlemek kisilere aktif olmayr unutturabilir. Ekran
karsisinda gecirilen zamanin kontrol edilmesi, 6zellikle televizyon
izlenilen stirenin kisitlanmasi 6nemlidir.

Fiziksel olarak aktif olma ve hareketsizlik dengesi saglanmalidir.

Ornegin, oturulan yerden yarim saatte bir kalkmak, 3-5 dakika hareket
etmek ve sonra oturmaya ya da hareketsizlik haline devam etmek,
bedensel olarak aktif olmaya alisma siirecinde etkili olacaktir. Sadece
ayaga kalkmak, gerinmek, evde odalar arasinda birkag tur yiriys
yapmak, bahce varsa bahcgede kisa yiirtiytsler yapmak saglik icin kolayca
yapilabilecek fiziksel aktiviteler arasindadir.

Evde dans edilebilir ve sevilen bir miizikte hareketli figtirler
yapilabilir.

Vicudu hareket ettirmek icin ailece hareketli oyunlar oynanabilir,
fiziksel aktiviteye dayali ¢esitli yarislar dizenlenebilir.

Asansor yerine merdiven kullanilabilir.

Ev isleri fiziksel olarak aktif olunan zamanlar oldugundan, ev

islerinin sorumlulugu paylastirilarak evdeki herkesin hareket etmesi
saglanabilir.

Evdeki su siseleri kullanilarak agirlik kaldirma aktiviteleri yapilabilir.
Ucretsiz erisime acilan uzaktan/ekrandan fiziksel aktivite

uygulamalari takip edilebilir ya da uygulama videolari izlenerek spor
yapilabilir.
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Cocuklarin ev icerisinde hareket etme ihtiyaclari
nasil karsilanabilir?

» 0-12 ay arasinda, bebegin ylzlstii oldugu pozisyonda ellerini ve

kollarini hareket ettirmesi desteklenebilir ve bebekle oyunlar
oynanabilir. Birlikte dans edilebilir.

» 2-5yas arasinda cocuklarin ginde en az li¢ saat hareket etmeleri

onemlidir. Hareket etme ihtiyaclarini karsilayabilmeleri ve enerjilerini
dogru sekilde atabilmeleri icin ev icinde ya da bahgede atma, yakalama,
kosma, atlama, ziplama gibi hareketler yapabilecekleri oyunlar
oynanabilirler.

» 5-17 yas arasinda, su siselerini kullanarak agirlik kaldirma gibi kas

glictind artirici spor faaliyetleri, ip atlama, seksek gibi ziplamall
oyunlarla fiziksel gelisim desteklenebilir. Bu yas gruplari haftada en az

3 glin ve glinlik en az 60 dakika sireyle fiziksel aktivitede
bulunmalidirlar.

Evde COVID-19 hastaligi siiphesi tasiyan veya hasta olan kisiler
bulunuyorsa hastaligin diger insanlara, 6zellikle ayni evde yasayan
kisilere bulagsmasini dnlemek i¢in uyulmasi gereken 6nemli kurallar
bulunmaktadir. Bu kurallar agagida detaylandirilmigtir.

» Kendisini iyi hissetmeyen, ates, 6ksiiriik veya nefes darligi gibi
sikayetleri bulunan kisilerin evde kalmasi ve ALO 184 Koronaviris
Danisma Hatti'ni ya da saglik kuruluslarini arayarak tibbi yardim
istemesi gerekmektedir. Evden ¢cikmadan saglik yetkililerine telefonla
ulagsmak ve onlarin yonlendirmelerine gére hareket etmek viriisiin
yayilmasini engelleyecektir.



»

»

»

»

»

»

»

:::::j u Yukarida ayrintili sekilde aciklanan
fiziksel saglamlig: korumak icin

Hasta kisi hastalik siiresi boyunca diger insanlarla temastan
kaginmali ve maske kullanilmalidir.

Evdeki diger kisilere hastaligin bulagmasini dnlemek igin
hasta kisi farkli bir odada kalmalidir. Eger hastanin farkli

bir odada kalmasi mimkiin degilse mutlaka maske takilmali,

diger kisilere 1 metreden fazla yaklasmamaya 6zen gosterilmelidir.
Evin odalarinin sik sik havalandirilmasi gerekmektedir.

Hasta ve yakinlari tarafindan kullanilan maskelerin sik sik
degistirilmesi 6nerilmektedir.
Oksdiriirken ya da hapsirirken agiz ve burun tek kullanimlik

mendillerle kapatilmalidir. Kullanilmis mendillere ciplak elle temas
edilmemeli ve mendiller agzi kapali posetlerle ¢ope atilmalidir.

Evdeki herkesin, hasta olan kisi dahil, ellerini sik sik en az 20

saniye boyunca sabunlu suyla yikamasi gerekmektedir.

Hastanin esyalari digerlerinden ayrilmali, bardak, kasik, catal,

tabak, havlu, yastik gibi esyalari baskasi tarafindan kullanilmamalidir.
Esyalar sik sik su ve sabunla yitkanmalidir. Camasirlar ise en az

60°C sicaklikta camasir deterjani ile ytkanmalidir.

yapilacaklara iliskin bu 10 6énerinin

her birinin titizlikle uygulanmasi
hastaliga kars etkili sekilde korunmak ve
hastaligin yayilmasini onlemek icin

¢ok onemlidir.
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BOLUM 3:
SALGIN HASTALIK
DONEMINDE
AILELER ICIN
ONERILER

Diinyada pek cok iilkede miicadele edilen COVID-19
salgin hastaligi ve bu salgin hastaliktan korunmak icin
alinan tedbirler kapsaminda yetiskinlerin ve ¢ocuklarin
hayatlarinda bir¢ok degisiklik olmustur. Hastaligin hizla
yayilmasi, ekonomik sorunlar, is hayatindan uzak kalmanin
yaninda pek cok yetiskinin evden calismaya baslamasi,
uzaktan egitime gecilmesi, sokaga ¢ctkma kisitlamalari ve
uzun siiren belirsizlik gibi durumlar herkesin hayatinda
ciddi degisikliklere yol agmistir.
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icinde bulunulan belirsiz siirec boyunca yasananlar sonucu giivende
olmama, korku ve kaygi gibi duygularin hissedilmesi olagandir. Ozellikle
boyle durumlarda cocuklar yetiskinleri izleyerek, yasananlara karsi nasil
tepki vermeleri gerektigini 6grenmeye calisirlar. Bu slirecte ebeveynlerin
duygularini kontrol edememeleri, abartili davranislar sergilemeleri ve
cocuklara ihtiyaclari olan gerekli destegi saglayamamalari, yasanilanlari
anlamakta zorluk ¢eken ¢ocuklar igin stirecin daha da zorlu hale
gelmesine sebep olabilir. Bu durum cocuklarin zorlayici kosullarla bas
etme becerilerini de olumsuz etkileyebilir. Cocuklarin kendilerini glivende
hissetmeleri ve bu dénemi daha rahat bir sekilde atlatabilmeleri icin,
ebeveynlerin cocuklara dogru 6rnek olmalari onemlidir.

icinde bulunulan bu siirecte uzaktan egitime gecis yapilmasi, etkinliklerin
iptal edilmesi, sokaga ¢citkmanin sinirlandirilmasi gibi bir¢ok farkli durum
yasanmaktadir. Cocuklar gelisimleri icin farkli deneyim firsatlari sunan
acik hava alanlarindan ve sosyal ortamlardan uzak kalmaktadirlar. Bu gibi
durumlar ¢ocuklarin gelisimlerini olumsuz etkileyebileceginden, ailelerin
cocuklarin gelisimine uygun yeni ortamlar yaratmalari 6nemlidir.

Bu nedenle siirecin ¢ocuklar Gzerindeki olumsuz etkilerini azaltmak icin
yapilabileceklere iliskin ailelerin desteklenmeleri blyiik 6nem
tasimaktadir. Ebeveynlerin, ihtiya¢ duyduklari bilgilere ulagmalari, bu
stirecte cocuklarini dogru sekilde desteklemelerini ve yonlendirmelerini
saglayacaktir. Rehberin bu bolimiinde salgin hastalik stirecinde cocuklari
desteklemek icin ebeveynlerin yapabileceklerine iliskin 6neriler ayrintili
olarak yer almaktadir.

Salgin hastalik hakkinda ¢cocuklarla
konusulabilir ve ¢cocuklarin sorulari
yanitlanabilir.

Yetiskinlerin ¢ocuklarla salgin hakkinda konusmasi, ¢ocuklarin hem
fiziksel hem de ruhsal sagligini desteklemek icin 6nemlidir.
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Cocuklarla salgin hastalik hakkinda
konusurken nelere dikkat edilebilir?

» Cocugun rahatca konusabilecegi bir ortam olusturulabilir.

» Konusurken ¢ocukla yan yana oturulmasi, ayni géz hizasinda olunmasi
onemlidir.

» Sakin bir ses tonu ile konusularak cocuga giiven vermeye dikkat
edilebilir.

» Cocugu dinlerken ve anlamaya calisirken tiim dikkatin onun
soylediklerine ve yaptiklarina verilmesi nemlidir.

» Oncelikle cocuga ne bildigi sorulabilir ve onun sorulari cevaplanabilir.

» Cocukla agik bir sekilde konusulmasi ve ona dogru bilgiler verilmesi
gerekmektedir. Onunla agik sekilde konusmamak ve sorularina yanit

vermekten kaginmak, cocugun endise ve kaygi duymasina neden olabilir.

Ornegin, ebeveynler yeterince aciklama yapmamissa cocuklar sevdikleri

kisilerin hemen hasta olacagini ve onlari kaybedeceklerini distinebilirler.

Bu nedenle ¢ocuga sevdiklerinin hasta olabilecegi ama ¢ogu kisinin bu
hastalig genellikle cok hafif sekilde gecirerek atlattigi séylenebilir.

» Cocuklarin yaniti bilinmeyen sorular sormalari durumunda ise onlara

acik yureklilikle sorduklari konu hakkinda bilgi sahibi olunmadigi ve bu
konuda bilgi edinildikten sonra onlarla paylasilacagi séylenebilir. Verilen
bu séze sadik kalmak ve sonrasinda ¢ocuklari konuyla ilgili
bilgilendirmek gerekir.

» Cocuklara bilgi verilirken cocugun gelisim diizeyi ve 6zel ihtiyaclari goz
oninde bulundurulabilir. Kiigtik cocuklarla konusurken, viriisi ve salgini
onlarin deneyimlerine ve bilgilerine gére daha somut olarak ifade etmek
énemlidir. Ornegin, baska viriislerin de karin agrisi, burun akintisi gibi
sonuglari oldugu, bu viriisiin de insanlarin hastalanmasina sebep
olabildigi soylenebilir. Ergenlerle ise, salginlailgili giincel olumlu
gelismeler hakkinda konusulabilir. Otizm, engellilik, 6zel 6grenme
gliclugi gibi sebeplerden o6tiir, bazi cocuklarin normal gelisim gosteren
cocuklardan farkli ihtiyaglari olabilir. Cocuklarin bu 6zel ihtiyaclarimnin
farkinda olarak etkinlik ve iletisim yollarinin bunlara gére planlanmasi
onemlidir.
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» Cocuklari yargilamadan dinlemek ve hislerinin anlasildigini géstermek
onemlidir. Cocuklarin duygulari ve diisinceleri kiigiimsenmemeli ve
gormezden gelinmemelidir. Cocuklarin bu konuda da ebeveynlerin
destegini hissetmesi cok énemlidir.

Cocuklarin gosterebilecegdi zorlayici

davranislari onlemek ve bu davranisglara
mudahale etmek icin etkili
yontemler kullanilabilir.

Cocuklarin zorlayici
davranislari nasil 6nlenebilir?

Cocuklarin okul ve acik hava ortamlarindan uzak, akranlariyla

bir araya gelerek sosyallesemedigi ve gliniin tamamini evde gecirdigi

bu dénem onlarin pek ¢ok konuda zorlanmalarina neden olabilmektedir.
Evde yasayacaklari tecriibeler kisitli oldugu, yeterince hareket oy %
edemedikleri ve enerjilerini dogru sekilde atamadiklari icin cocuklar

sik stk aglama, kardeslerinin esyalarini izinsiz alma, oyuncaklari
kardesleriyle paylasamama, sik sik yemek yemegi reddetme, banyo yapmak
istememe, el yitkamayi reddetme, dersleriyle ve ev isleriyle ilgili
sorumluluklari yerine getirmeme, hatta siddet gosterme gibi yetiskinleri
zorlayan davranislar gosterebilirler. Cocuklarin sergileyebilecekleri cesitli
zorlayici davranislari onlemek icin yapilabileceklere iliskin 6neriler asagida
ayrintili sekilde agiklanmistir.

» Cocuklar yetiskinleri 6rnek aldiklariicin ebeveynler basta olmak tizere

cocugun cevresindeki yetiskinlerin cocuklara davranislariyla dogru sekilde
ornek olmalari 6nemlidir. Yetiskinlerin olaylara nasil tepki verdikleri ve



»

»

»

»

hissettikleri duygulari nasil ifade ettikleri, cocuklarin olaylar karsisinda
verdikleri tepkileri etkileyebilir. Yetiskinlerin yasanilan zorluklarla olumlu
yontemlerle bas etmeleri cocuklara 6rnek olacak ve onlarin da olaylara
olumlu tepkiler vermesine yardimci olacaktir.

Olumlu dil kullanilarak ¢ocugun yapmasi beklenen sey acikca ifade
edilebilir. “Oyuncaklarini dagitma!” demek yerine “Oyuncaklarini sepete
topla.” diyerek olumlu dil kullanmak, cocuklardan beklenen davranisin
acik sekilde ifade edilmesini saglar. “Oyuncaklarini dagitma!” gibi olumsuz
bir dil kullanmak ve ¢ocuklarin davranislarini elestirmek, ¢cocuklarin
sadece verilen tepkiye odaklanmalarina sebep olur ve davranislarini
degistirmelerini saglamaz. Halbuki beklentiler olumlu bir dille
soylendiginde cocuklar kendilerinden beklenileni anlar ve istenilen
davranislari gostermeleri kolaylasir.

Olumlu davranislarla ilgilenmek ve olumlu davranislara dikkat cekmek

onemlidir. Dogru sekilde ellerini yikayan ¢cocuga “Sabunla ve suyla parmak
aralarini, elinin Gstiind, avcunu ve tirnak altlarini iyice temizledin. Ellerin
piril piril oldu.”, disari ctkmak icin israr etmeyerek evde kalmaya yonelik
onleme uygun davranan gocuga “Mehmet bugiin evde kaldik ve birlikte
oyunlar oynadik. Evde kalarak hastaliktan kendimizi korumaya calistik.
Boyle davranarak hastaligin yayilmasini énleyecegiz.” seklinde agiklamalar
yapmak, cocugun davranisini somut sekilde tanimlamak, yapilan olumlu
davranisa dikkat cekmek 6nemlidir. Sergiledigi davranisin ebeveyni
tarafindan takdir edildigini ve bu davranisin degerli oldugunu goren
cocuklar, daha az istenmeyen davranis sergiler ve daha ¢ok olumlu
davranis géstermeye istekli olurlar.

Cocuklara evde ayri bir oda olusturmak, cesitli oyunlar kurabilmeleri ve
rahat hareket edebilmeleri icin 6nemlidir. Evde ¢ocuklara ayri oda
olusturulamiyorsa evin ya da odanin uygun bir kdsesinde cocugun
esyalarinin ve oyuncaklarinin bulundugu, cocuga ait bir kose
olusturulabilir. Ebeveynlerin cocuklari bu alanda yalniz birakmayarak
onlara giivenli bir ortam saglamalari 6nemlidir. Cocuklar kendilerine ait
boyle bir alanda davranislarini daha kolay kontrol edebilir ve daha az
istenmeyen davranis gosterirler.

Cocuklarin davranislarini yénlendirmek igin olumlu maskot karakterler
kullanilabilir. iyi 6zellikleri olan, arkadaglari ve kardesleriyle iyi gecinen,
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onlari dinleyen ve esyalarini paylasan bir maskot, davranislariyla
cocuklara 6rnek olmasi icin kullanilabilir. Béyle bir maskotun yaptiklarini
dinlemek cocuklarin daha az zorlayici davranis sergilemelerini saglayabilir.
Evdeki oyuncaklardan biri, 6rnegin bir bebek maskot olarak kullanilabilir.
Bu oyuncaga bir isim koyulabilir ve onun iyi 6zellikleri hakkinda cocuklara
hikayeler anlatilabilir. Cocuklarin baskalariyla catisma yasadigi anlarda
“Sasa’ya, maskota, soralim bakalim. Béyle bir durumda o nasil davranirdi?”
denilebilir ve Sasa’nin yapacaklarini distinmeleri saglanarak cocuklarin
istenen davranislar sergilemeleri desteklenebilir.

» Cocugun dikkatini bagka yone cekerek istenmeyen davranislarin ortaya

ctkmasi énlenebilir. Ornegin, cocugun uyku saatinden 6nce televizyon
izlemek isteyecegi biliniyorsa ya da uykusu geldigi icin cocugun aglamaya
baslayacagi hissediliyorsa, cocugun ¢ok yorulmasina izin verilmeden onu
hikdye anlatma gibi sakin etkinliklere yonlendirmek gerekir. Bu sayede
cocugun sakinlesmesi saglanir ve zorlayici davranis gostermesi
onlenebilir.

Cocuklarin zorlayici davranislarina
nasil miidahale edilebilir?

Sergiledigi zorlayici davranislar nedeniyle ¢cocuga bagirmak, istedigi bir
seyden onu mahrum birakmak gibi anlik tepkiler vermek ve "simarik,
yaramaz" gibi kisiligine yonelik elestiriler yapmak ¢ocugun 6fkelenmesine ve
0z gliveninin zedelenmesine neden olur. Boyle durumlarda cocuk sergiledigi
zorlayici davranisi dislinemez ve davranisinin neden istenmedigini
anlayamaz. Ayrica cocuk, kisiligine yonelik bu gibi elestirileri bir middet
sonra benimseyerek, bu yénde davranis sergilemeye daha meyilli olabilir.
Cocugu elestirmek ve anlik tepkiler vermek cocugun davranisini kalici olarak
degistirmesini saglayamaz. Cocugun sergiledigi zorlayici davranisin neden
istenilmedigini anlamasi ve davranisini kalici olarak degistirmesi icin
kullanilmasi 6nerilen miidahale yontemleri asagida ayrintili sekilde
actklanmustir.

» Cocuk sergiledigi zorlayici davranisin etkisini sorgulamasi igin

yonlendirilebilir. Ornegin, ellerini sik sik yikamayan cocuga “Ellerini
dizenli olarak yikamadiginda hem sen hasta olabilirsin hem de elindeki bu
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mikroplari evin icinde dokundugun her esyaya bulastirabilirsin. Ayni
esyaya biz dokundugumuzda buradaki mikroplar, virtsler bize de
bulasabilir ve biz de hasta olabiliriz” seklinde agiklama yapilarak cocugun
elini yikamama davranisinin etkilerini fark etmesi saglanabilir.

» Cocugun davranislarina yonelik istek ve beklentilerin ona nedeni ile ifade
edilmesi cocugun davranisini degistirmesini olumlu etkileyen bir
yéntemdir. Ornegin, “ilknur, hastaliklardan korunmak icin ellerini sik sik
temizlemen gerekiyor. Bu ylizden ellerini giin iginde sik sik su ve sabunla
en az 20 saniye boyunca yitkamani istiyorum.” diyerek cocugun
davranisina yonelik beklenti acik sekilde ifade edilebilir.

» Cocugun tekrarlamasi istenmeyen davranisi belirtilebilir ve ne yapmasi
istendigi vurgulanabilir. Ornegin, “ilknur, hapsirdiktan sonra ellerini
kiyafetlerine stirme ve hemen su ve sabunla ellerini yika litfen.” denilerek
cocugun davranisi yonlendirilebilir.

Aile bireylerinin birlikte keyifli

gosterilebilir.

Ailece keyifli vakit gecirmek
neden 6nemlidir?

Aile bireylerinin birlikte keyifli vakit gecirmesi, stirecin getirdigi sikintilardan
uzaklagmalarini, kendilerini mutlu ve giivende hissetmelerini saglar.
Ozellikle icinde bulunulan siirecte birlikte gecirilen zamanlarin artmasi,
cocuklarin kaygilarindan uzaklagmalari icin 6nemlidir. Her giin diizenli
olarak oyun oynamak, sohbet etmek, birlikte film izlemek tim aile
bireylerine cok iyi gelecektir. Béylece zorunlu olarak evde bulunulan bu
dénemi keyifli hale getirmek miimkiin olabilir. Bu stire¢te hem annenin hem
de babanin giin icinde ¢ocuklariyla oyun oynamalari ve birlikte vakit
gecirmeleri cok 6nemlidir.
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Evde ailece keyifli vakit gecirmek
icin neler yapilabilir?

» TUm giin evde olmak ve yeterince hareket etmemek kisilerin
enerjilerini atamamalarina neden olabilmektedir. Bu nedenle her giin
dizenli olarak ailece hareketli oyunlar oynanabilir, miizik esliginde dans
edilebilir.

» Ailece birlikte oyun oynanmasi ¢cok dnemlidir. Cocuklarin oyunlarina
katilmak icin vakit ayrilabilir ve birlikte eglenmeye 6zen gésterilebilir. Evde
ailece oynanabilecek oyun 6nerilerinin bulundugu “Oyun Zamani” kitapgigi
rehberin sonunda bulunan “6nerilen kaynaklar” boliminde bulunmaktadir.

» 0-2 yas arasi bebeklerle giin iginde cesitli oyunlar oynanabilir. Bebek kucaga
alinarak dans birlikte edilebilir, bebegin mizigin ritmini daha rahat
hissetmesi i¢in ayaklarinin altina hafifce dokunularak tempo tutulabilir. Su
oyunlari oynanabilir, su icerisine atilan oyuncaklar kaptan ¢ikarilarak baska
kaplara aktarilabilir ve kurulanabilir. Hikaye anlatilabilir, sarkilar
soylenebilir ve parmak oyunlari oynanabilir.

» 8 yas ve Ustl cocuklarla cocugun ilgi alanlarina gore cesitli konularda
sohbet edilebilir. Ornegin izlenen filmler, okunan kitaplar ve arkadaslar gibi
cesitli konularda cocuklarla sohbet edilerek birlikte vakit gegirilebilir.

» Gin icinde yaklasik 20 dakika siiren kitap okuma zamanlari
belirlenebilir ve herkes kendi sectigi kitabi okuyabilir. Evde kitap yoksa bu
zamanlarda aile bireyleri birbirlerine hikdye veya masal anlatabilirler.

» Ailece yemek hazirlanabilir, yemekler birlikte yenerek yemek sirasinda
sohbet edilebilir.

» Cocuklarin sevdikleri insanlara birlikte mektuplar yazilabilir. Eger
mumkiinse mektuplarin fotograflari cekilerek yazilan kisilere mesaj olarak
gonderilebilir.

» Fotograf albimleri incelenebilir ve aile bireylerine
ait anilar hakkinda konusulabilir.




Sosyal iligkilere 6zen
gosterilebilir.

Sosyaliiliskilere 6zen gostermek
neden 6nemlidir?

Salgindan dolayi insanlarin fiziksel olarak birbirinden uzak durdugu bu
stirecte sosyal iligkilerin 6nemi daha da artmistir. Bu sliregte insanlarin
sevdikleriyle surdirdtgu giicli iliskiler, cocuklar dahil herkesin kendisini
daha az yalniz hissetmesine ve hissedilen stresin azalmasina yardimci
olabilir.

Sosyal iliskileri siirdiirmek
icin neler yapilabilir?

Ebeveynler, tanidiklariyla diizenli olarak telefonda konusabilir ya da
gorintiuli sohbet edebilirler. Cocuklarin da arkadaslariyla iletisim
kurmalariigin, onlara bunu nasil yapabilecekleri 6rneklerle aciklanabilir.
Cocuklar arkadasina géndermek igin kisa bir video cekebilir ya da
arkadaslariyla sesli ya da goriintilii olarak konusabilirler. Arkadaslariigin
resim yapabilirler ve yapilan resmin fotografi cekilerek arkadaslarina
gonderilebilir. Ya da ¢ocuklar yaptiklari resimleri camlara asarak
birbirilerine gosterebilirler.

Evden ¢ikmadan pencerelerden veya bahcelerden cocuklar birbirleriyle
temas kurabilir, sarkilar sdyleyebilir ve sohbet edebilirler. Cocuklarin
arkadaslariyla pencereden ya da bahcelerden iletisim kurduklari bu
zamanlarda cocuklarin giivenligini saglamak icin mutlaka
yanlarinda bir yetiskin bulunmalidir. Farkli yontemlerle
strdurilebilecek sosyal iliskiler hissedilen kaygi, yalnizlik ve
sikintiyr azaltmanin en iyi yollarindan biridir.
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Aile icinde sorumluluklar
= — B
paylasilabilir.

Aile icinde sorumluluklari paylagsmak
neden 6nemlidir?

Kiresel salgindan korunmak icin ailece evde olunan siire¢ boyunca, aile
bireylerinin birbirlerine destek olmalari cok énemlidir. Ev ici is
bélimlerini birlikte ve daha esit sekilde yapmak ve sorumluluklari
paylasmak giindelik hayati kolaylastirir. Aile bireylerinin giindelik islerin
sorumlulugunu paylasmasi 6ncelikle ebeveynlerin kendilerine ve
birbirlerine iyi bakmak icin zaman bulmalarini saglar. Sohbet etmeye,
birlikte etkinlik yapmaya daha fazla vakit kalir. Birlikte evi daha yasanir
hale getirmek dayanisma hissini artirir ve stres faktorleri azaldigi igin
yorgunluk, bikkinlik, yalnizlik hissi azalir.

Aile icinde sorumluluklarin paylasilmasi
icin neler yapilabilir?

» Aile bireyleri evin ihtiyaclariyla ilgili birlikte konusabilirler. Ev islerine
ait bir liste hazirlanabilir ve bu listede yer alan sorumluluklar herkesin
yasina ve becerisine gore paylastirilabilir. Ornegin, camasir yikamak,
yemek hazirlamak yetiskinler tarafindan cocuklardan destek alinarak
yapilabilir. Toz almak, yataklari dizenlemek, camasirlari katlamak gibi
sorumluluklar 10 yasindan buyiik cocuklar tarafindan yerine
getirilebilir. Daha kiigtik yas cocuklari ise kendi oyuncaklarini ve
esyalarini toplamak, sofra kurulurken yardimei olmak gibi
sorumluluklar tstlenebilirler.

» Sorumluluklar paylasilirken herkese yonelik beklentiler agik bir sekilde

konusulabilir. Ornegin, cocugun yemek hazirlanirken yardimei olmasi
bekleniyorsa giin icerisinde saat kacta yemek hazirlanacak, ondan ne
yapmasi bekleniyor gibi konularda ¢ocuga bilgi verilebilir. Boylece
cocuklar sorumluluklarini nasil yerine getireceklerini anlayabilirler.
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Gun icerisinde yapilacaklar dnceden

belirlenerek evde gecirilen

sure planlanabilir.

Evde gecirilen siireyi planlamak
neden 6nemlidir?

Aile bireylerinin her birinin, 6zellikle cocuklarin belirsizlikten
kurtulmalari ve kendilerini daha iyi hissetmeleri i¢in giin icerisinde
yapilacaklarin planlanmasi cok 6nemlidir.

Cocuklarin giin icerisinde yapacaklari
diizenlenirken nelere dikkat edilebilir?

»

GUn icerisinde yapilacaklar listesi hazirlanirken cocuklarin fikirleri

alinarak liste birlikte olusturulabilir. Ozellikle tic yasindan biiyiik
cocuklar giin icinde yapmak istediklerini ifade edebilirler. Cocuklarin
glin icerisinde yapilacaklari planlamaya dahil olmalari, planlara
uymalarini olumlu etkileyecektir.

Gln icerisinde yapilacaklari planlarken, yapilandirilmis zamanlar
arasinda bos zamanlar birakilmasi énemlidir. Ornegin, yemek saati,
uyku saati, etkinlik saati gibi yapilandirilmis zamanlarin aralarinda bos
zamanlar olabilir. Bu zamanlarda ne yapacaklarina cocuklar o anda
kendileri karar verebilirler. ister resim yapsin, ister araba yarisi
diuzenlesin, isterse uzansin ve dinlensin.

Gln icerisinde yapilacaklarin planlanmasi glinii daha rahat gecirmek

icin dnemlidir ve bu listede bulunanlar ¢ocuklarin ihtiyaclarina uygun
sekilde giin icerisinde degisecektir. Ders calisma saati tahmin
edilenden fazla sirrebilir ya da cocuk distiniilenden daha erken 6gle
uykusundan uyanabilir. Bu gibi durumlarda yapilacaklar listesinde
degisikliklerin olmasi cok normaldir.
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Cocuklar bir giinlerini nasil gecirebilirler?
Cocuklarin giin icerisinde yapilacaklar listesinde
neler yer alabilir?

» Cocuklarin giin icerisinde yapacaklari planlanirken belli aliskanliklarin

korunmasina 6zen gosterilebilir. Uyku ve yemek saatlerinin mimkin
oldugunca her giin sabit tutulmasi 6nerilmektedir.

» Gln icerisinde yapilacaklar listesinde ders ¢alisma zamani, oyun

oynama zamani, dinlenme zamani yer alabilir. Bu zamanlarin arasinda
her seferinde ¢ocuklarin hareket edebilecekleri zamanlar bulunmasi
onemlidir.

» Gln icerisinde yapilacaklar arasinda cocuklarin arkadaslariyla ve
akrabalariyla iletisim kurabilecegi zamanlar olabilir.

» Cocuklarin hem yalniz hem de ailece oyunlar oynayabilecekleri farkli
oyun zamanlari olabilir.

» Evisleriyle ilgili cocuklarin sorumluluklarini yerine getirecekleri
zamanlar olabilir.

Evden calismaya devam eden

ebeveynler kendileri icin calisma

duzeni olusturabilirler

Calisma diizeni olusturmak
neden 6nemlidir?

» Kiresel salginla beraber pek ¢ok is alani evden calismaya gegis yapti.

Alisilmis diizenin disina ¢ikildi ve evden calismaya devam eden
kisilerin evlerinde yeni bir calisma diizeni olusturmalari 6nemli hale
geldi. Evden calismaya baslamak kisiler Gizerindeki sorumluluklarin da
artmasina sebep oldu. islerle ilgili sorumluluklar, artan ev diizenine ve
kiiresel salgindan korunmak icin ev icinde alinmasi gereken onlemlere



iliskin sorumluluklar ve cocuk bakimina iliskin sorumluluklar nedeniyle
ozellikle ebeveynler ayni anda pek cok seyle miicadele etmek zorunda
kaldi. Bu sliregte evden galisan ebeveynlerin kendilerini daha iyi
hissedebilmesi igin calisma diizeni olusturmalari ve aile bireyleriyle
isle ilgili ihtiyaclarini paylasmalari 6nerilmektedir.

Ev icinde calisma diizeni olusturmak
icin neler yapilabilir?

»

»

»

»

»

»

Ev icinde calisma diizeni olusturmak icin dncelikle calismaya uygun bir

alan tespit edilebilir ve fiziksel kosullar yapilacak islerle ilgili
ihtiyaclara uygun sekilde hazirlanabilir. Stirekli olarak secilen ayni
alanda galismak calisma diizeninin olusturulmasi icin 6nemlidir.

Calisma saatleri diizenlenebilir ve calisilan saatlerin aksamamasina

6zen gosterilebilir. Aksam saatlerinde ve hafta sonu calismaya devam
etmek is ve 6zel hayat dengesinin kaybolmasina ve diger
sorumluluklarm ihmal edilmesine neden olabilir. Stirekli calisma hali
viicudun hareketsiz kalmasina, uyku diizeninin bozulmasina da sebep
olabileceginden mesai saatinden sonra isle ilgilenilmemesi
onerilmektedir.

Calisma diizeni olusturulurken diger aile bireylerinin ihtiyaglari da goz

ontinde bulundurulabilir. Glin icerisinde ¢ocukla olunmasi gereken
zamanlar, yemek saatleri ve ¢cocuklarin uyku saatleri g6z dniinde
bulundurularak ¢alisma plani hazirlanabilir.

Calismaya en yatkin olunan zamanlar belirlenebilir ve bu saatler
arasinda sessizlik gibi ihtiyaclar aile bireyleriyle paylasilabilir.
Calisirken cocuklara evde bulunan kaplar, siseler, kapaklar, kutular

gibi farkli malzemeler sunularak ¢ocuklar oyun oynamaya
yonlendirilebilir ve cocuklarin ebeveyne duyacaklari ihtiyag
azaltilabilir.

Cocuklarin uyku zamani verimli calisma
icin degerlendirilebilir.
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Cocuklara uzaktan egitim

konusunda destek olunabilir.

Uzaktan egitim konusunda cocuklara
destek olmak neden 6nemlidir?

Kiresel salgindan korunma tedbirleri kapsaminda okullarin kapanmasiyla
birlikte egitime uzaktan egitim ile devam edilmesi kararr alinmistir.
Uzaktan egitim bu stirecte ailelerin ve ¢cocuklarin karsisina gikan
yeniliklerden biridir.

Okulundan, sinifindan, 6gretmeninden ve arkadaslarindan uzak kalmak ve
uzaktan egitime alismaya calismak cocuklarin stres ve kaygilarinin
artmasina neden olabilir. Cocuklar uzaktan egitimde derslerine dikkatini
vermekte zorlanabilir. Bu nedenle ¢ocuklara uzaktan egitim konusunda
destek olunmasi ¢cok 6nemlidir.

Bu siirecte cocuklara destek olmak
icin neler yapilabilir?

» Cocuklarin ders calismasi, uzaktan egitim videolarini izleyebilmesi ve

canli derslere katilabilmesi icin miimkiinse evde ayri bir oda ayrilabilir.
Ayri bir oda ayrilamiyorsa, en azindan odanin bir b6limi ¢ocuga
ayrilabilir ve cocuk ders calisirken odada sessiz olunabilir.

» Cocuklarin dikkatini dagitacak malzemeler ortadan kaldirilabilir ve

cocugun derse odaklanmasi icin uygun ortam yaratilabilir. Ornegin,
telefonlar ortadan kaldirilabilir, televizyon kapatilabilir, oyuncaklar
toplanabilir.

» Yemek saatleri ders saatlerine uygun sekilde diizenlenebilir ve
cocuklarin cok a¢ ya da ¢ok tok olarak ders basina gegmeleri 6nlenebilir.

» Cocuga uzaktan egitimle ilgili ihtiyaci oldugunda destek olunabilir.
Ornegin, bilgisayari agma, uzaktan egitim kanalina giris yapma, uzaktan
egitim iceriklerindeki cesitli yénergeleri okuma ve yanitlari yazma gibi
alanlarda ¢ocugun yardima ihtiyaci olabilir.
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» Cocugun kayitli oldugu egitim kurumuyla ve 6gretmeniyle dizenli
iletisim kurulabilir, cocuklarin cesitli ihtiyaclarina yonelik bilgi ve
rehberlik destegi alinabilir. Ornegin, teknoloji kullanimi ile ilgili
sorunlar yasaniyorsa, cocuk odaklanma ya da 6devlerini
tamamlamakta zorluk yasiyorsa, 6gretmenlerden cocuklara nasil
destek olunabilecegine iliskin yardim alinabilir.

» Evde bilgisayar bulunmuyorsa, EBA TV'de yayinlanan ders iceriklerine

telefondan ulagilabilir. internetin olmadigi durumlarda ise evde ayni
icerige ait yil basinda edinilen ders kitaplarinin oldugu
unutulmamalidir. Bu kitaplardan nasil faydalanilacagina iliskin sinif
ogretmenlerinden destek alinabilir. Cocugun hangi giinlerde hangi
konulari kitaptan okuyacaklari ve hangi etkinliklerle yapilan
okumalarin desteklenebilecegi 6gretmenle birlikte planlanabilir.

» Okul 6ncesi cagindaki cocuklar igin ticretsiz 6grenme firsatlari sunan
platformlardan yararlanilabilir. Ornegin, giin icerisinde bir sesli kitap
dinlenebilir ya da bir etkinlik videosu izlenebilir. Sonrasinda
izlenilenler ya da dinlenilenler hakkinda ¢ocuklarla sohbet edilebilir.
Bunlardan yola cikarak evde o giin yapilacaklar belirlenebilir. Ornegin,
tirtilin kelebege déntsumi ile ilgili bir hikdye dinlenildiginde evde tirtil
ve kelebek resimleri cizilebilir. Kelebeklerin ve tirtillarin neler yedigi
arastirilabilir. Kelebek ve tirtillarla ilgili sarkilar sdylenebilir ve parmak
oyunlari oynanabilir. Cesitli Gcretsiz kaynaklara iliskin éneriler
rehberin son bolimiinde yer alan “6nerilen kaynaklar” kisminda
bulunmaktadir.

Cocuklarin ekran kullanimlari
diizenlenebilir. T

‘if
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Tum giin evde vakit gecirilen bu sliregte cocuklarin
ekran karsisinda gecirdikleri siire artabilir. Ekran
karsisinda gecirilen siirenin uzamasi ¢ocuklarin gelisimini olumsuz
etkileyebileceginden ekran kullanimi konusunda dikkatli olunmasi ve
cocuklarin dogru sekilde yonlendirilmesi 6nemlidir.
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Cocuklarin ekran kullanimi diizenlenirken
nelere dikkat edilebilir?

» Ekran kullanimi diizenlenirken ¢ocuklarin yaslari g6z éniinde
bulundurulabilir. iki yagindan kiiciik cocuklarin ekranlara maruz
birakilmamasi énerilmektedir. iki yas sonrasinda ise ekrana maruz
kalma siresinin glinde bir saati gecmeyecek sekilde diizenlenmesi
onemlidir.

» Cocuklar ekran karsisindayken gelisimlerini destekleyecek Susam
Sokagi gibi kaliteli egitsel programlari izleyebilirler.

» Cocuklar ebeveynleriyle ne kadar ¢ok etkilesim icinde bulunurlarsa o
kadar cok 6grenirler. Bu nedenle cocuklarin izledigi programlari
ebeveynler de onlarla birlikte izleyebilir ve programlar tizerine
cocuklarla konusabilirler.

» Cocuklarin hangi platformlari, oyunlari ve yazilimlari kullandigi ve
hangi sitelere girdigi takip edilebilir. Cesitli 6neriler icin Bilgi
Universitesi’'nin dijitalmedya ve ¢ocuk sitesi ile gocukla sinema siteleri
incelenebilir.

» Ekranlar cocuklari sakinlestirici bir ara¢ olarak kullanilmamalidir.

Cocuklarin duygularini ve zor duygularla nasil basa cikacaklarini,
sikildiklarinda farkli olarak neler yapacaklarini veya sorunlara yonelik
konusabileceklerini 6grenmeleri gerekir. Bu nedenle cocuklarin
zorlayici davranislar sergiledigi zamanlarda, ekran onlari
sakinlestirmenin yolu olarak devreye sokulmamalidir.

Cocuklarin ekrana maruz kaldig:
siireyi azaltmak icin neler yapilabilir?

» Ebeveynler ekran karsisinda cok fazla vakit gecirmeyerek ¢ocuklara
ornek olabilirler.
» Aile bireyleri kendi ailelerinin teknoloji kullanim kurallarini

olusturabilir ve ¢cocuklarin belirli kurallara uyarak ekran karsisinda
vakit gecirmelerini saglayabilirler. Bu kurallar ile ne zaman ve ne
kadar siire cocugun ekran karsisinda vakit gecirecegi belirlenebilir.
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» ‘Fisi cekelim zamanlari’ yaratilabilir ve aile yemeklerinde, diger aile
etkinliklerinde, oyunlar sirasinda ve sohbet zamanlarinda TV,
bilgisayar, telefon ya da tablet ekranlari kapatilabilir. Arka planda TV,
bilgisayar, telefon ya da tablet ekraninin calismamasi sohbetlerin
bélinmemesi icin cok dnemlidir.

» Yatmadan en az 1 saat dnce ¢ocuklarin tim ekranlarla ilisigi kesilebilir.

» Yatak odalarinda tablet veya telefon olmamasina 6zen gésterilebilir.

» Tablet ve telefonlar gece ¢cocugun uyudugu oda disinda sarj edilebilir.

Bu donemde ebeveynler icin cocuklarin ekran kullanim siiresini
sinirlandirmak oldukca zorlayici olabilir. Bu nedenle ¢cocuk yeterince
hareket ediyorsa, oyun oynuyorsa, ailedeki diger kisilerle konusuyor ve
iletisim kuruyorsa, saglikli besleniyor ve yeterince uyuyorsa
endiselenilmemeli, cocugun ekran kullanimi yakindan takip edilmeye
devam edilmelidir.

Medya bilimsel ve gercek bilgilere
ulasmak icin dogru sekilde
kullanilabilir.

Medyanin dogru sekilde kullanilmasi
neden 6nemlidir?

Kiiresel boyutta yasanan COVID-19 hastaligina iliskin internet tizerinden
pek cok farkli bilgiye ulasilmaktadir. Bu nedenle, internet kaynaklar:
arasinda bilgi ve oneri ararken dikkatli olunmasi ve sadece giivenilir
olarak belirlenen kaynaklarin takip edilmesi 6nerilmektedir. COVID-19
hastaligina iliskin 6nerilen kaynaklar rehberin sonunda yer alan “6nerilen
kaynaklar” béliminde yer almaktadir.
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Gln icerisinde cesitli haber kanallarindan ve mecralardan sik sik

hastaliga iliskin haberleri takip etmek hayatin merkezine hastaligi

koymaya neden olabilir. Hastaliktan baska bir sey distinilmesi zor

olmaya baslayabilir. Bu dénemin ne kadar siireceginin belirsizligi de goz

oniinde bulunduruldugunda, psikolojik saglamligi uzun stire korumak

icin stresten uzak durulmasi daha da 6nem kazanmaktadir. Sirekli

haberleri takip etmek ve her ayrintiyi okumak, hissedilen stresin ve

kayginin yiikselmesine neden olabilir. Bu nedenle hastaliga iliskin

haberleri takip etmek icin giintin belirli bir zamani ayrilabilir ﬁ
ve yalnizca giivenilir kaynaklardan giincel bilgiler
okunabilir.

Cocuklarin bu siirecte medyada yer alan bilgilerden
olumsuz etkilenmemeleri icin neler yapilabilir?

» Cocuklarin hastaliga ve siirece iliskin yetiskinler icin hazirlanmis
bilgilere maruz kalmamasina 6zen gosterilmesi gerekir. Ornegin
hastaligin insandan insana bulasmasi, vaka sayisi, 6limlerin artmasi
gibi bilgilerin yer aldigi haberlere ¢cocuklarin maruz kalmasi énlenebilir.
Bu bilgiler 6zellikle kii¢lik cocuklarda endise veya korkuya neden
olabilir.

» Cocuga, medyadaki COVID-19 hastaligi hakkinda bircok hikayenin
soylentiler ve yanlis bilgiler icerebilecegi agiklanabilir. Her haberin
dogru bilgiler icermeyebilecegi vurgulanabilir.

» Ozellikle biiyiik cocuklar medya araciligiyla yanlis bilgilere erisiyor
olabilirler. Cocuklarla hastaliga iliskin glincel bilgiler hakkinda diizenli
olarak konusularak, cocuklarin sorularina cevap aramak icin medyayi
kullanmalarinin 6niine gecilebilir.

39



Ev icinde baris korunabilir ve

siddetsiz iletisim kurulabilir.

Pek cok tilkede COVID-19 salgin hastaligi ile miicadele etmek lizere evde
kalmaya yonelik cesitli nlemler alinmaktadir. Hastaliga karsi fiziksel
saglamligi korumanin yaninda evde kalma siiresince psikolojik saglamlig
korumak da biiyiik 6nem tasimaktadir. Ev icinde kisiler arasindaki iyi
iliskilerin korunmasi ve aile bireylerinin birbirleriyle siddetsiz iletisim
kurmasi psikolojik saglamligi korumak icin 6nemlidir.

Ev icinde kisiler arasindaki iyi iligkilerin
korunmasi igin neler yapilabilir?

»

Aile bireyleri birbirini dinleyebilir ve birbirleriyle iyi iletisim kurmaya
calisabilirler. Béylece birbirlerini daha kolay anlayabilirler, aralarindaki
duygusal bag giiclenir ve ¢ocuklar da iyi iletisim kurmayi 6grenebilirler.
lyi iletisim kurulabilen ailelerde kriz ve stresle bas etmek kolaylasir.

Ev icinde ortaya cikan krizler iyi yonetilmeli ve catismaya
doéntismemelidir. Ornegin, televizyon kavgasi ya da cocuklarin siirekli
oyun oynamak istemesi, babanin cocuklarin bakim ihtiyaglarina
yeterince destek vermemesi gibi nedenlerle krizler yasanabilir. Bu
krizleri iyi yonetmek olasi catismalari azaltacaktir. Evin sartlarina gére
mimkin olan fiziksel diizenlemeleri yapmak ve ihtiyaclari karsilikli
konusmak, birlikte gecirilecek giinlerin daha az tartismali gegmesini
saglayabilir. Ornegin, cocuklar siirekli oyun oynamak istiyorlarsa
olusturulan giinlik yapilacak isler listesi hatirlatilabilir. Cocuklarin
oyunlarinin bitmesine yakin onlara hatirlatma yapilabilir ve oyunlarini
bitirmeleri istenebilir. Televizyonda izlenecek programlar tartismaya
neden oluyorsa izlenecek programlarin plani herkesin goriisleri
alinarak hazirlanabilir. Cocugun bakim ihtiyaclarina baba destek
olmuyorsa baba ile konusulabilir, anne kendisinin ve ¢ocugun
ihtiyaclarini hatirlatabilir ve yapilacaklara iliskin 6neriler ¢ikartilarak
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ebeveynler arasinda sorumluluklar paylasilabilir. Boylece krizler
catismaya donismeden sonlandirilabilir.

» Aile bireyleri farkli ihtiyaclarini birbirleriyle paylasabilirler. Ornegin, bir
kisi yerleri sipirirken diger kisinin okudugunu anlamasi icin sessizlige
ihtiyaci olabilir. Boyle durumlarda iletisim kurarak, konusarak ve
birbirini suclamadan ¢6ziime odaklanarak ¢atismalari ¢6zmek
mimkindir. Sessizlige ihtiyaci olan kisi temizlik yapan kisiye ihtiyacini
aciklayabilir, ne kadar siire evin sessiz olmasinin gerekli oldugunu
belirtebilir. Ardindan temizligi daha sonra ne zaman yapacaklarini
planlayabilirler.

» Aile icerisinde kararlari birlikte almaya zaman ayrilabilir. Boyle bir
ortamda aile bireyleri daha az endise duyarlar ve herkes kendi goriisiini
ifade edebilmenin rahatligini hisseder. Aile bireyleri arasinda iyi iliskiler

gelisir.

Ev icinde siddetsiz iletisim kurulmas:
icin neler yapilabilir?

Icinde bulunulan siire¢ herkesin hayatinda pek ¢ok degisiklige sebep
olmustur. Is hayatindan uzak kalma, issizlik, ekonomik sikintilar, ev iciislerin
artmasi, uzaktan egitime iliskin sorumluluklar ve giin boyunca evde kalma
gibi pek cok nedenden dolayi ebeveynlerin yorulmalari, kendilerini gergin
hissetmeleri ve zaman zaman 6fkelenmeleri olagandir. Onemli olan
hissedilen bu duygularin baskalarina ve insanin kendisine zarar verebilecek
siddet davranislarina dénismemesidir.

Fiziksel ve duygusal yonden kisileri olumsuz etkileyen

davranislar siddet davranisi olarak ele alinabilir. Esya

firlatmak, duvara vurmak, bagirmak, alay etmek,

kiismek, ceza vermek, tehdit etmek, hakimiyet kurmak,

i
vurmak, karsilastirmak vb. davranislar siddet iceren
davranislardir. Cesitli duygularin siddet davranislarina
dénusmesini dnlemek icin ev icinde siddetsiz iletisim
kurulmasi 6nemlidir. Aile bireylerinin birbirleriyle
siddetsiz iletisim kurmak icin yapabileceklerine

yonelik 6neriler asagida agiklanmistir.
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» Siddet iceren davranisin etkileri hakkinda herkes sakinlestiginde
konusulabilir. Olay sirasinda kisinin davranisinin etkileri hakkinda
konusulmasi kisinin hissettigi yogun duygular nedeniyle karsisindakini
anlamasini engeller. Ancak kisi sakinlestiginde davranisinin etkilerinin
konusulmasi énerilmektedir. Ornegin, cocuklar birbirine siddet
davranisi gosterdiginde cocuklar birbirlerinden ayrilmali ve
sakinlesmeleri saglanmalidir. Ardindan cocuklar kendilerini daha iyi
hissettikleri zaman sergiledikleri siddet davranisinin etkisi ve
davranisin neden istenmedigi cocuklara yetiskinler tarafindan
anlatilabilir.

» Siddet davranislarini azaltmak icin aile bireyleri birbirlerinin ne
hissettiklerini anlamaya calisabilirler. Ornegin,“Bana boyle bagirilsa,
onun yerinde olup bu azari isitsem neler hissederdim?” diye
distnilmesi baskasinin ne hissettiginin daha rahat anlasilmasini ve
gosterilen siddet davranislarinin azalmasini saglayabilir.

Siddete maruz kalmak veya taniklik etmek
cocuklarin gelisimini nasil etkiler?

Cocuklar aile ici siddete tanik olmanin ya da maruz kalmanin etkilerini
omir boyu yasayabilirler. Siddet ¢cocuklarin zihinsel, fiziksel, sosyal ve
duygusal gelisimini olumsuz etkiler. Siddetin cocuklar tizerinde dikkat
eksikliginden hafiza problemlerine, 6z gliven eksikliginden yogun
tedirginlik durumlarina kadar pek ¢ok olumsuz etkisi bulunmaktadir.

Cocuklarla siddet iizerine
nasil konusulabilir?

» Cocuklarin siddete tanik olmasinin ya da siddete maruz kalmasinin
ardindan cocuklar sakinlestirilmelidir. Cocuga sarilmak, onu derin
derin nefes almasi icin yénlendirmek, temiz hava almasini saglamak
cocugun sakinlesmesini saglayabilir.

» Cocuk sakinlestikten sonra, cocugun kendisini ifade edebilmesi igin
ona olanak tanimak dnemlidir. Cocuga ne hissettigi sorulabilir,
anlatmak istedigi seyler dinlenebilir.
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» Korkusunun ve endisesinin dogal oldugu ifade edilebilir. Ornegin,
“Yasadiklarindan sonra korkuyorsun. Yeniden ayni seyi yasayacagini
distinmek seni endiselendiriyor. Bunlari hissetmen ¢ok dogal, seni
anliyorum.” seklinde agiklama yapilabilir.

» “Bu davranisin hicbir hakli sebebi olamaz. Liitfen kendini suglama, bu
senin sucun degil.” denilerek siddetin hicbir gerekcesi olamayacagi
aciklanabilir ve cocugun kendisini suglamasi dnlenebilir.

» “Hic kimse baskasina zorla dokunamaz. Bu dogru degil, bunu yapmaya
kimsenin hakki yok.” denilerek ¢cocuklara kimsenin baska bir kisinin
bedenine zorla dokunma hakkinin olmadigi anlatilabilir.

» Gerekli durumlarda cocuklar profesyonel destek almaya
yonlendirilebilir.

Cocuklarin duygu ve davranislari
izlenerek gerekli oldugunda

psikolojik destek alinabilir.

Salgin doneminde, hem ¢ocuklar hem de yetiskinler sartlarina bagli
olarak kendilerini daha gergin ya da mutsuz hissedebilirler. Cocuklarda
asagida paylasilan belirtilerin bazilari gbzlemleniyorsa onlara dogru
sekilde destek olmak icin ¢cocuklarin yakindan takip edilmesi
onerilmektedir.

» Uyku dizeninde bozulmalar, kabuslar gérme,

» Etrafindakiinsanlara, 6zellikle anneye asiri bagimli hale gelme,

» Normalde gerceklestirdigi islevleri kaybetme, daha kiigiik cocuklarin
davranislarini gésterme,

» Beslenme diizeninde bozulma,

» Yanitlamaya calistiginiz halde siirekli tekrar eden sorular,

» Kolayca tizllip aglama,
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» Hircinlasma, asir hareketlenme, saldirganlik,
» Utangac ve korkak hale gelme, icine kapanma,
» Surekli gergin hissetme,

» Dikkat daginikligi ve huzursuzluk,

» Karin agrisi gibi fiziksel sikayetler.

Bu bolimde paylasilan dnerilerin uygulanmasi, ¢cocuklarin ihtiyaci olan
ortami onlara sunmak ve cocuklari destekleyerek icinde bulunulan siireci
daha rahat atlatmalarini saglamak icin cok onemlidir. Cocuklarin iyi
olabilmesi icin 6ncelikle yetiskinlerin iyi olmasi gerekir. Cocuklar
sorunlarla yetiskinlerden gérdikleri sekilde basa ¢ikarlar. Bunun igin
yetiskinler kaygilariyla ilgili yasadiklari uzun siiren sorunlar nedeniyle bir
uzmandan yardim alabilirler.

Cocuklarda gozlemlenen davranislarda bir iyilesme gériilmiyorsa ya da
daha kétiye gidis varsa, bu sorunlar zamanla ¢éziilmiyor ve egitim, aile
yasami ya da arkadaslarla iliskileri etkiliyorsa bir uzmandan yardim
alinmasi 6nerilmektedir. Hastaneler ve psikolojik terapi ve danismanlik
merkezleri, belediyelerin danismanlik hizmetleri gibi cesitli cevrimicgi
hizmetlere basvurulabilir, uzmanlardan psikolojik destek alinabilir.
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AYRINTILI BiLGI iCiN ONERILEN
KAYNAKLAR

COVID-19 hakkinda detayli bilgi icin:

1. Diinya Saglik Orgiitii (WHO)
https://www.who.int/health-topics/coronavirus#tab=tab_1

2. Center for Disease Control and Prevention
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-nCoV/index.html

3. Halk Sagligi Genel Miidiirliigii
https://covid19bilgi.saglik.gov.tr/tr/

4. COVID-19 Tiirkiye Web Portali - Tiibitak
https://covid19.tubitak.gov.tr/

Cocuklar icin destekleyici kaynaklar:

1. Dalin El Yikama Sarkisi
https://www.youtube.com/watch?v=3s7Nn498MJM

2. Hastaliktan Korunmak icin Yapilacaklara Yonelik Sarki
https://www.youtube.com/watch?v=DZWhl54B3vE

3. Hastaliktan Korunma Yollarina iligkin Brosiir

https://www.unicef.org/turkey/media/9096/file/Kendinizi%20ve%20
Sevdiklerinizi%20Koronavir%C3%BCs'ten%20Koruyun.pdf
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Yetiskinlere yonelik kaynaklar:

1. MEB - Kriz Durumunda Oyun Rehberi
http://www.meb.gov.tr/meb_iys_dosyalar/2020_04/17111243_kriz
durumunda_oyun.pdf

2. ACEV- Oyun Zamani Kitapgigi
https://www.acev.org/wp-content/uploads/2020/04/oyun-
zamani_acev.pdf

3. Bilgi Universitesi - Dijital Medya ve Cocuk Sitesi
https://dijitalmedyavecocuk.bilgi.edu.tr/category/oyuntanitimlari/

4. ACEV- Cocuklar ve Ekran Kullanimi
https://www.youtube.com/watch?v=z_zn8oyn30c
https://www.youtube.com/watch?v=5IWs80IV6SA&t=23s
https://www.youtube.com/watch?v=htXd2e9bGVU&t=19s
https://www.youtube.com/watch?v=LHIyPDyALak&t=39s

Cocuklara yonelik iicretsiz egitsel icerikler igin 6neriler:

1. Tiibitak- Bilim Cocuk ve Merakli Minik E-Dergi
https://services.tubitak.gov.tr/edergi/user/index.jsp

2. Sabanci Universitesi Sakip Sabanci Miizesi Sesli Kitaplar
https://www.sakipsabancimuzesi.org/tr/sayfa/sesli-cocuk-kitaplari

3. Tiidem Diinyali Dergi ve Ucretsiz Etkinlikler
https://tudem.com/tudem-yaninda/
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