BENIM PANDEMI HIKAYEM

DUNYADAKI TUM COCUKLAR, AILELER, BAKIM VERENLER VE UZMANLAR ICIN
YAPILANDIRILMIS CALISMA KiTABI

Bu yalin ve anlasilir rehber; ruh sagligi caligmalari, yaratici ve disavurumcu etkinlikler, 6grenme faaliyetleri ve bas
etme caligmalarini desteklemek amaci ile hazirlanmistir. Kot anilar ile korkularin agilmasinda; ¢cocuklar, ergenler,
aileler, ebeveynler, bakim verenler, 6gretmenler ve uzmanlara yardimei1 olmasi i¢in kullanilacaktir.
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COVID-19 Viriisiiniin tag seklindeki sivri uglarinin elektron mikroskobundan alinan goriintiisii.
(Fotograf: ABD Hastalik Kontrol Merkezi)



Onsoz:

Yaklasik 100 iilkeden fazlasinda su an cocuklar ve ailelerden olusan tiim diinya niifusu, Covid-19
pandemisinin neden oldugu bir ruh sagligi sorunu ile karsi karsiya. Yasanan bu atmosferde, cocuklart uygun
olmayan basa ¢ikma yontemlerinden korumak igin, yetiskinlerin dnderligi gerekmektedir.Bu yapilandirilmig
etkinlik kitabi, yapilabilecek onleyici ¢calismalar i¢in kii¢iik bir adim niteligi tagimaktadir.

Bilim insanlar1 daha iyi testler ve asilar gelistirinceye kadar; ebeveynler, 6gretmenler ve uzmanlar bu etkinlik
kitabim1  kullanarak ¢ocuklarin ruh sagigini desteklemek i¢in Onleyici c¢alismalar yapabilirler.
DURUSTLUGUN o6nemli oldugunu liitfen unutmaym. Cocuklarin kendilerini giivende hissetmeleri ve
glivene dair inanglarint daim kilmak igin iilkeler, okullar ve aileler gibi tiim bilgi kaynaklarindan gelecek
dogru ve giivenilir bilgilere ihtiyac var. Biz zamanlar cocuk olan biz yetiskinlerin de DURUSTLUGE ihtiyac1
var. Cocuklar, bu yeni viriisten en son hastalanacak olanlar kesimde yer alsalar da, bu zorlu dénemi zihinsel
olarak saglikli, ilgili ve gereken egitim destegini almig olarak atlatmalarini umut ediyoruz. Bu stres
doneminin iyi yonetilebilmesiyle cocuklarin saglikli sekilde biiyiimesi ve gelecekte diinyanin bilim ve saglik
iglerini yiiriitebilmeleri miimkiin olacaktir. Gezegenimizin gelecekteki sorunlariyla ilgili, onlarin diinya
capindaki is birligine ve saglayacaklar1 yardimlara ihtiyacimiz olacak.

Gilbert Kliman, M.D., Medical Director, The Children’s Psychological Health Center, Inc.

7 Mart 2020’ de Pandeminin goriildiigii yer

Distribution of COVID-19 cases as of 07 March 2020
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ICERIK

Anneler, babalar, biiylikanneler, biiyiikbabalar ve diger yetiskin bakim
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ANNELER, BABALAR BUYUKKANNELER, BUYUKBABALAR,
DIGER BAKIM VERENLER OGRETMENLER VE UZMANLAR

Bu kitap, cocuk ruh saghgim desteklemek icin yapilan kamit temelli cahsma deneyimleri ile dogal
afetlere maruz kalmus ¢ocuklarla yapilan ¢alismalardan faydalanilarak hazirlanmistir. Cocuklarin
ruh saghgim ve psikolojik olarak dayamkhihgim desteklemeye, onlara saghklh ve etkin basa ¢ikma
metotlarim 6gretmeye calisan yetiskinlere yardimci olacak rehber nitelig¢inde bir ag sunmayi
amaclamaktadir.

Sizler diinyanin, bir iilkenin, sosyal grubun pargasi olarak; cocuklara ve ailelere destek vermeye c¢alisan,
cocuk yararini gozetenlersiniz. Yeni corona viriisiiniin (COVID-19) neden oldugu 2020 pandemisi,
yeryliziindeki tiim insanlar1 insanlik tarihinin en bilyiik giicligii ile karsi karstya getirdi. Bu zor duruma,
cocuklarin yararina bir ag gibi birlikte c¢alisarak tepki vermek, insanlik i¢in kalict bir sosyal fayda
saglayacaktir. Cocuklara yardim eden biri olarak, hayatlarinin bu en biiylik olayinda onlarla birlikte olmak,
bag kurmak ve onlara destek olmak sizin igin bir ayricalik, onlar i¢in de biiyiik bir katki olacaktir. Belki de
stresli ve olasi bir travmatik durumu yapici, 6gretici ve bas etme agisindan sagaltici bir seye doniistiirmeniz,
belki de bu pandemide onlar i¢in duygusal saglamlik ve farkindalik saglamaniz s6z konusu olacaktir. Aci
verici olaylar ve yasantilardan gecerken gocuklari zihinsel olarak aktif kilmak, onlara daha biiyiik ve olumlu
bir perspektif saglayabilmek yolunda 6nemli bir adim olacaktir. Odagimiz, aciya saplanip kalmadan ama
onu da unutmayarak gelecek i¢in saglamlik ve dayaniklilik insa etmektir. Hatirlamak, merak etmek,
ogrenmek ve planlamak, daha iyi yarinlar insaa ederken c¢ocuklara yardimci olmak agisindan oldukga
onemlidir.

Bu calisma kitab1 su an icin “psikolojik ilk yardim” niteligi tasimaktadir. Cocuklarla diiriist bir sekilde
“birlikte hatirlama ve problem ¢6zme” imkani sunarak bag kurup; birlikte diisiinme ve hissetme ortamini
miimkiin kildiginizda, ¢ocuklar kendilerini daha giivende ve sefkate deger hissedeceklerdir. Bir aile {iyesinin,
Ogretmenin, ilgili bir arkadasin veya bir uzmanin bir ¢ocugu veya kendini caresiz hisseden bir kimseyi
korumasi ve onunla kontak kurmasinin, sosyal a¢idan birlestirici bir giicli vardir. Bu etkinlik kitabini bir
¢ocugu veya bir ¢cocuk grubunu desteklerken kullanacaksaniz, hatirlamaniz gereken bazi maddeler asagida
verilmistir;



Bir Kriz Durumunda Cahsirkenki Gibi Bir Cocuga Psikolojik Olarak “El Uzatmak”

Etkin basa ¢ikma becerilerinin ne kadar degerli oldugu herkes tarafindan 1iyi bilinir. Caresizlik, baz1 acil
durumlarin en kotii boliimiinti olusturur. Toplumlarin deprem, sel vb dogal afetlere maruz kaldiklar
donemlerde, cocuklar kendilerine psikolojik olarak “el uzatildiginda” kendilerini iyi hissederler.

“Cocuklara psikolojik olarak el uzatilmasi1™ ifadesi,
e Diiriist iletisim
e Etkin Bas Etrme Becerileri
e Akran ve Yetiskinlerle Dayanigsma i¢inde Olma
e Gelisimsel Donem Ozelliklerine Uygunluk kriterlerini igermektedir.

Bu ¢alisma kitab1 ebeveynler ve ruh sagligi profesyonellerince, ¢ocuklarin, basta “giivende olma hissi”” olmak
tizere, duygulari tizerinde kontrol sahibi olabilmeleri ve biiyiik bir kriz ile kars1 karsiya iken bundan bir seyler
ogrenebilmeleri i¢in kendi “ellerine sahip olmalar1” amaciyla hazirlanmistir.

Bizler, tarihten hem yagsanmis felaketler hem de ¢ocuklarimizin ruh sagligini nasil gelistirecegimiz ile ilgili
dersler aliyoruz. Tarih boyunca yasanan dogal afet veya toplumsal nedenli krizlerde, travma magdurlar ile
yapilan bilgilendirme ¢alismalarinin, ruh saghg iizerinde destekleyici ve onarici etkiye sahip oldugu
gorilmiistiir.

Diger afetlerde oldugu gibi yeni korona viriis pandemisi (COVID-19) ¢ocuklarin gelisim siirecinde pozitif
bir etki yaratabilir, 6grenme ve olgunlagsmayi tetikleyebilir. Veya tam tersine yalnizca korku ve siiphe
yaratarak negatif bir deneyim olabilir. Duyarli ve organize olmus yetiskinlerden olusan bir agdan kisisel,
ailevi veya toplumsal kokenli zorluklarla basa ¢ikma konusunda destek/yardim alan ¢ocuklar bu destekten
fayda goreceklerdir. Diinyadaki bir ¢ok ulusun gelecegi; ¢ocuklar, aileler, sirketler ve devletlerin bu ve
benzer krizler karsisinda nasil isbirligi yapacagina baglidir. Hepimizin gelecegi bizler ve ¢ocuklarimizin
diistinceli bir sekilde beraberce bu mesele igin ¢aligabilmesine baglidir. Bu pandemi, diinyanin gelecek
nesiller adina igbirligi yapmasi i¢in bir firsattir. Bu kitap sizlerin ve tiim ¢ocuklarin diisiince - duygularinin
diizenlenmesine ve gliclenmesine yardimci olmasi amaciyla tasarlanmistir. Sevgi ve yardimla.



Baslarken

Bu kitap tiim yastaki cocuklar i¢in kullanilabilir. Kii¢iik ¢ocuklar i¢in, en basit haliyle resimleri boyamalari
ve bazi boliimleri dinlemeleri i¢in kullanilabilir. Bu kitab1 bir ¢cocuk i¢in kullanmadan 6nce bastan sona
okumanizin, kitab1 bir ¢cocuga sunmadan 6nce sizi hazirlamasi konusunda yardimi olacaktir - 6zellikle 10-11
yastan kiiciik cocuklarla ¢alismadan once. Eger ¢alisacaginiz ¢ocuk, anlagsma yapilabilecek bir yastaysa,
cocugun birkag¢ ay boyunca bu kitap lizerinde ¢aligmasini saglayin. Fakat asla bir ¢cocugu, istemedigi herhangi
bir boliimii yapmasi icin zorlamayin veya isteksizlik sergiledigi yerleri yapmasi i¢in ilizerinde baski
olusturmayin. Her ¢ocuga, baslamak istedigi boliimii segmesi i¢in firsat taniym. Cocuk kitaba ara vermek
veya kitab1 birakmak istedigi zamanlarda — kitap tamamlanmamais olsa bile mutlaka durun. Devam etmeyin.
Sizinle herhangi bir boliimii ¢alisamayan veya ¢alismak istemeyen ¢ocugun sergiledigi dirence saygi duyun.
Cocugun 6zellikle GUZEL anilar1, teselli edici ve sevgi dolu zamanlari hatirlamasi i¢in destekleyici olun;
yalnizca korkutucu ve hiiziin dolu zamanlar1 degil.

Tek bir ¢ocukla veya bir ¢cocuk grubuyla calisirken; baglarda, her seferinde birka¢ dakika ile yarim saat
arasinda ¢alismaya 6zen gosterin. Esnek olun. Bu kitabi kisa siirelerle yararli bir sekilde kullandiginiz zaman,
birkag hafta veya ay siiresince kullanma sansiniz olabilir. Kitabi, kisa ¢calisma zamanlarinin arasinda, ¢ocuk
icin dikkatlice saklayin. Karmasik zamanlarda kaybolma ihtimaline karsilik, ara sira kitabin bir kopyasini
alin. Kitabin fayda saglamasi i¢in, tamaminin bitirilme zorunlulugu bulunmamaktadir. Bazi boliimler, her
¢ocugun yasadiklariyla ilgili baglantili olmayabilir, yasantilariyla paralellik gdstermeyebilir. Ilk olarak hangi
boliimlerin yapilacagi konusunda ¢ocugun sizi yonlendirmesine ve rehberlik etmesine izin verin. Cocugun
okumak istemedigi hi¢bir boliimle ilgili asla 1srarc1 davranmayin. Belki de ¢ocuk, daha sonra hazir
hissettiginde ve gereken giicli kendisinde buldugunda o boliime kendisi geri donmek isteyecektir.

Cok Kiiciik Cocuklar

Bu kitap, bebekler ve yiirime ¢agindaki kii¢iik ¢ocuklarin, ilgili ve diirtiist iligkilerin oldugu bir ortamda
bakim alarak, giiclii bir sekilde biiyiimelerinin desteklenmesi agisindan degerli deneyimler sunmaktadir. Bu
kitab1 bebekler ve kiiciik ¢cocuklara okumayin. Bu kitab1 evdeki daha biiyiik yastaki ¢ocuklarla calisirken,
(varsa) bebeklerin veya kiigiik ¢cocuklarin, sizi duyabilecekleri bir mesafeden giivenli ve sosyal agidan
besleyici bir ortamda olmalarini saglayin. Bebekler ve kiigiik ¢ocuklar kelimeleri anlamasalar bile, duygusal
miizigi duyacaklar ve bu kitap aile i¢inde ¢ok kusakli bir aile i¢i sohbet ortami saglayacaktir. Biiyiik
cocuklarla yaptiginiz okuma veya calisma zamanlarinda, kiigiik ¢ocuklar yakinlarinizda tutun. Bu kitab1
kullanirken, 3 yasindan kiiciik cocuklardan ¢ok fazla sdzel katilim beklemeyin. Ozellikle duygusal olarak
cokea ilgi isteyen, aglayan, istahin1 kaybetmis, uyku veya tuvalet egitimi ile ilgili sorun yasayan kiiciik yas
cocuklart konusunda 6zenli ve dikkatli olun. Gelisimsel donem 6zellikleri bakimindan gerileme veya durma
gibi belirtiler, 6zellikle kii¢iik yas ¢ocuklarinin travmatik durumlarda sergiledikleri durumlar arasinda yer
alir. Cocuklarin TV.de 6nemli ve biiyiik meseleleri gormelerine miisaade etmeyin veya yetigkinler i¢in yogun
duygusal anlarin yasandigi ortamlara Saatlerce maruz birakmayin. Fakat onlar kiiciik dozdaki duygusal
anlardan da dislamaym. Uygun dozlardaki duygu ¢ok énemlidir. Iki ve ii¢ yas cocuklar1 biraz yardimla bu



kitaptaki resimleri boyayabilirler. Gormiis olduklari seyler veya hatirladiklartyla ilgili kisa ve dogru hikayeler
anlatabilirler. Kendi kisa hikayelerini diiriist bir sekilde ve saygili bir dille yazmis yetiskinlerin
hikayelerinden onlar da faydalanabilirler. Bu, ¢ok kiigiik ¢ocuklarin entelektiiel gelisimlerinin gliglenmesini
saglar.

Kres ve Anaokulu Cocuklari

3 — 6 yas arasindaki ¢ocugun bolca boyama yapmasina olanak verin. Kitabin birgok kismini, onun algisini
assa bile ona okuyabilirsiniz. Cocugu 6grenmeye siz yonlendirirsiniz. Cocuga bazi basliklar1 okuyun ve onun
secmesine izin verin. Caligmak i¢in hangi boliimii segmek istedigini sorun. Sorularin cevaplarini veya
climlelerin devamini ¢izimle tamamlamasi i¢in ona yardimci olabilirsiniz. Okurken ciimlelerdeki zor
kelimeleri basit olanlarla degistirin. Ilgili bir muhabir veya asistan roliine girin, ¢izim yapmaya calisan
cocugu yiireklendirin. Soylemeye calistig1 seyi ¢iziminin altinda oldugu gibi yazin. Zaman taniyin, sabirh
olun. Cocugun cevap vermesiyle ilgili 1srarci olmaym. Okudugunuz baghigin konusulabilecek ve
paylasilabilecek oldugunu bilmesi bile ¢ocuk i¢in yeterli olabilir. Farkli ¢ocuklarin bir arada oldugu bir okul,
bakimevi veya siginma evindeyseniz, daha biiylik ¢ocuklarla bu kitap iizerinde galigirken, kii¢iik ¢ocuklar
bu ¢alismanin disinda birakmayin. Zamanlarini, katilimlarinin ve duygularinin dozlarimi, tipki kiigiik yasa
uygun kii¢lik dozlarda ilag verir gibi ayarlayim.

6-11 Yas Arasi1 Cocuklar

Bu yas araligindaki g¢ocuklarla calisirken kitabin, ¢ocugun anlayabilecegini diislindiigliniiz kadarini
kullaniniz. Cocugun, kendi temposunu ayarlamasina izin verin. Nazikce, tiim boliimler {izerinde ¢alismasi
icin deneyin. Eger varsa, evdeki gazete, dergi veya makalelerden resimler kesip yapistirmasi igin tesvik edin.
Cocugu cizimler ve yazilar i¢in daha fazla alana sahip olmasi i¢in, fazladan sayfalar kullanmaya tesvik edin.
Kullandig fazla sayfalar1 bu kitaba ekleyebilirsiniz. Cocuklar bu kitap tizerinde aralar vererek haftalarca ve
hatta aylarca calisabilirler. Bu kitap, bir¢ok degerli bilgiden olusan degerli bir kaynak haline gelebilir.
Siklikla, duygusal a¢idan zorlayici bir boliimii, daha sonra tamamlamak iizere erteleyebilirler.

11 Yas ve Ustii Cocuklar

11 yas lizerindeki cogu ¢ocuk, bu kitap lizerinde tek basina ¢alismak isteyebilir. Fakat, bir 6gretmen, ebeveyn,
teyze, hala, dayi, amca, biiylikbaba, biiylikanne veya sefkatli bir yetiskinden faydalanabilir; bu kitaptaki
calismalar hakkinda nasil diisiindiikleri ve hissettikleri ile ilgilenebilirler. Daha biiyiik ¢ocuklara diizenli
olarak yetiskin yardimi saglanmalidir. Ogrenciniz veya ¢ocugunuz icin bir kaynak olabilmek ve onlara
herhangi bir bilgi ve cevap bulmalarinda yardimci olmak i¢in miisait olun. Onlar1 taniyan kisilerin bulundugu
gruplar / topluluklar ile veya cocuklarla ilgilenen ve pandeminin stresiyle ugrasan okul tabanli bir ¢ocuk-
ogretmen ag1 olusturun.



Cizimlerin Boyama Kitab1 Olarak Kullanim ve Saglayacag Faydalar

Bu kitaptaki ¢izimler, basit bir boyama kitab1 olarak kullanilabilir. Travma sonrasi basa ¢ikma becerilerini
giiclendirmeye c¢alisan yetigkinler, aileler, gencler ve ¢ocuklar da dahil olmak iizere tiim bireyler i¢in yarar
saglayacaklardir. Sozel iletisimden ziyade gorsellerle daha ¢ok ilgilenen ¢ocuklar, ¢izimleri gocugun konuyu
diisinmesine yardimci olabilecek bir yetiskinle boyayabilirler. Resimler, anlatilan olaylarla ilgili

yapilabilecek tartigsmalar i¢in baslangic noktalart olarak kullanilabilir.

Travmatik anilar, flashback’ler (geriye doniisler), kaygi, uykusuzluk veya kabus sorunlari olan yetiskinler ve
cocuklar i¢in hikaye anlatimi, yazma ve ¢izimler, sadece sozel iletisime zorlanmaktan daha sakinlestirici
gelebilir. Kendi deneyimlerinden en uzak ¢izimlerden baslamayi secebilir ve yavas yavas en yakin olanlara
dogru ilerleyerek calisabilirler.

Aile tyeleri birlikte calisabilir, her bir liye resmin bir kismini boyayabilir veya farkli bir resim yapabilirler.
Bir boyama etkinligini paylagsmak, herkesin goriintiilerle ilgili duygular konusunda daha gii¢lii hissetmesine,
kontrolii saglamasina, sakinlesmesine ve duygularini fark etmesine olanak taniyabilir. Kitaptaki ¢izimler,
tartisma basliklar olarak kullanilabilir. Duygusal agidan hissizlik yasayan veya yasadiklarimi hatirlamakta
giicliik ¢ceken cocuklar icin hatirlatict islevi gorebilir. Ornegin bir ebeveyn, “Su an ne hissediyorsun?”, "
veya "Bu resimde neler oluyor?” seklinde sorular sorabilir. Insanlar kendi duygularini genellikle,
bagkalarinin ne hissettigini agiklayarak ifade ederler.

Resimler ayrica; ¢ocuktan kendisinin veya ailesinin neler yapabilecegini yahut pandemi bitiminin nasil
olacagini gosteren bir resim ¢izmesinin istendigi, ¢izimi gelistirmeyle ilgili tesvik edici bir etkinlik olarak
kullanilabilir. Ogretmenler “Benim Pandemi Hikayem” kitabmi simf ortaminda, cocuklari bireysel veya
kiigiik gruplar halinde organize ederek kullanabilir. Bu tarzda bir ¢alismanin, grup beraberligini desteklemek
ve okul c¢ocuklarinin kaygilarini azaltmak i¢in ¢ok etkili bir yol oldugu bulunmustur. Bir grubun sosyal
destegi, c¢ocuklarin ve yetiskinlerin felaketlerle bas etmelerine yardimci olur. Yetiskin liderliginin
bulunmamasinin, yetiskinlerin tartigma i¢inde olmasinin ve sosyal destegin olmamasinin, afet durumlarinda
oldukca zarar verici oldugu gosterilmistir. Gegmis donemlerde gerceklesen c¢esitli doga olaylarina bagl
afetlerde, bu tiir calisma kitaplarinin kullanilmasinin, okul ¢ag1 cocuklarini sakinlestirdigi ve ruh sagliklarini
destekleyerek gliclendirdigi goriilmiistiir.



Yardima: Yetiskinler Icin Bu Kitabin Saglayacag Yararlar

Bu ¢alisma kitabi, pandemiden dolay1 stres yasayan bireylere ve gruplara yardimei olmak i¢in hazirlanmistir.
Cocuga veya bir grup cocuga yardim eden yetiskin, ¢ocugu etkileyen ayni olaylardan otiirii kendisi de
travmatize olmus olabilir; fiziksel veya psikolojik olarak sikintili kisilerin bakimindan da sorumlu olabilir.
Biiyiik bir pandemide travmatize olmus yetiskinler bu kitab1 yararh bulabilirler. Ciinkii bu kitap, bir sekilde
sifirdan iiretmek etmek yerine, cocuklara yapilandirilmis bir sekilde yardim etmenin bir yolunu sunmaktadir.
Bir kopyasim1 da kendiniz i¢in doldurmak amaciyla kullanabilirsiniz. Cizimler yapmanin veya
renklendirmenin daha sakin olmaniza veya deneyimlerinizi hatirlamaniza ve onlar iizerinde kontrol sahibi
olmaniza yardimci olabilecegini de gorebilirsiniz. Ne kadar olgun ve giiclii olursa olsun, herhangi birinin
duygusal olarak stresli olabilecegini hatirlamakta fayda var. En travmatize olmus insanlar bile kendi
tarihlerini yazarak ve ¢ocuklara yardim ederek biiyiiyebilirler.

Ruh Saghgi Profesyonelleri Tarafindan Kullanim

Terapistler “Benim Pandemi Kitabim™1 bireysel, aile ve grup uygulamalarinda; durum bir pandemi, karantina
veya ¢ocugun yasam alanindaki degisikliklerden kaynaklaniyorsa; depresyon, kaygi bozukluklar1 veya
Travma Sonras1 Stres Bozuklugu vakalarinda kullanmakta olduklar diger tedavi / miidahale tekniklerini
desteklemek amaciyla kullanabilirler. Daha fazla bilgi icin
http://www.childrenspsychologicalhealthcenter.org/ adresinden faydalanabilirsiniz. Ozel ihtiyaglar1 veya
bozukluklar1 olan okul dncesi ¢ocuklarin yogun tedavisi ile ilgili olarak bagka bir ¢dziim var. Okul 6ncesi
cocuklarin tedavisi, manuel ve 6gretici bir videonun mevcut oldugu son derece sistematik ve kanita dayali
bir yontem ile desteklenebilir. “Reflective Network Therapy” veya “The Cornerstone Method” olarak
adlandirilir ve {i¢ ila yedi yas arasindaki ¢ocuklarin 6grenme, zeka diizeyleri, ruh sagligi ve gelisimsel
sorunlari ile ilgili olumlu etkileri bulunmaktadir. Gelisimsel bozuklugu olan gocuklara bu metotla yardim
edilebilir. Otizmli bir bireyin online destek programi ve bir ¢ok veri tablosuna yukaridaki adresten
ulasilabilir. Ayn1 adresten indirilebilecek olan “Benim Kisisel Yasam Oykiim” adli yapilandirilmis olan
etkinlik kitabinin da, koruyucu hizmetler kapsamindaki ¢ocuklar ile yapilan ¢alismalarda oldukca faydali
oldugu goriilmiistiir




Daha Biiyiik Cocuklar ve Geng Yetiskinler
Travma Hakkinda

Travma nedir? Bir insanda bir ay veya daha uzun siiren siddetli strese ve kisiyi olumsuz sekilde etkileyen
duygulara neden olan herhangi bir zarar verici olay, durum veya deneyimdir. Bir pandemiyi yasamak,
travmaya neden olabilir. Bazen tersi de gerceklesebilir. Bazen i1yi yondeki degisimler, insanlarin zorlu bir
donemde yasadiklar1 deneyimlerden kaynagini alir. Bir¢ok insan, problemleriyle yiizlesirken,
giicsiizlesmekten ziyade daha giiclii hale gelebilir. Travma hemen hemen herkesin hayatinda bir anda
oluverir. Travma, dogal bir felaket nedeniyle yasadigi yerden ayrilmak zorunda kalmaktan, ciddi bir
yaralanmadan, kendisinin veya bir yakinimin yaralanmasindan veya kayiptan (6lim, terk edilme vb)
kaynaklanabilir. Travma, bir araba kazasinda ara¢ ig¢inde olmaktan veya ucak kazasinda olan birini
tanimaktan da olusabilir. En kotii travmalarin bazilari istismar, fiziksel / psikolojik siddet, kavgalar, agir
hastaliklar veya savas zamani olaylar1 gibi ¢ok kisisel olabilir. Nedenlerin listesi sonsuza kadar devam
edebilir, ancak ¢ok farkli travmalarin sonuglari sasirtici derecede benzerdir. Ortaya ¢ikabilecek sorunlar ve
belirtileri gérmek i¢in Ruh Sagligi Kontrol Listesine bakiniz.

Bir¢ok kisi korkung bir olaydan sonra sorunsuzca iyilesir. Travmatik tepkilerin zaman dilimi ¢ok degisir.
Bazen c¢ocuklar ve geng yetigkinler olaydan hemen sonra korkar, iiziiliir veya endiselenir, ancak bir ¢cogu da
giinler veya aylar sonra rahatsizlik yasayabilir. Bazilar1 uyumakta zorluk cekebilir veya koti riiyalar
gorebilirler. Yiiksek kayginin neden oldugu bas agrilari, mide agrilar1 veya baska problemler nedeniyle okula
gitmekten korkabilirler. Ne hakkinda endiselendiklerini bile bilemedikleri bir durumda olabilirler. Ne
oldugunu hatirlamakta giiclik ¢ekebilirler veya bazen hi¢ diisiinmek istemeyecekleri kot seyleri
hatirlayabilirler. Korku iginde olabilirler. Higbir duyguyu hissedemeyebilir, duygusal olarak uyusmus
olabilirler. Dikkatlerini toparlayamayabilir, odaklanamayabilir veya &grenemeyebilirler. Travma sonrasi
stres bozuklugunda istenmeyen diislincelerin sokulmasi, anilardan kaginma ve endiseli davranislarin
tetiklenmesi, li¢ kategorideki sorunlardandir.

Covid-19 salgim gibi bir felaketten sonra yardimu olacak baz seyler nelerdir?

Ozenli bir sosyal yardimlasma ve destek ag1 tiim ¢ocuklar igin hayati dnem tasir. Yardim edebilecek insanlar
oldugunu bilmenin 6nemi biiyliktiir. Sevdiklerinizi kaybetmis olsaniz bile, diger sefkatli ve destekleyici
yetigkinler yardimei olabilirler. Bu yardimlagma ag1, ebeveynler, biiyilkanne ve biiyiikbabalar, teyzeler,
amcalar, komsular, 6gretmenler ve terapistler, hatta arkadaslardan olusabilir. Giivenilir kisilerden olusan
yardim edenleriniz / arkadaslarinizla konusmak ve duygularimiz hakkinda yazmak daha iyi hissetmenize
yardimci olabilir. Okumalar yapmak, glivende olmak i¢in ne yapmaniz gerektigi hakkinda daha fazla bilgi
edinmenize de yardimci olabilir.

Bu kitab1 kullanmak baskalariyla konusmaniza, onlara yardimer olmaniza yardimci olabilir ve size bagka
sekillerde yardimi dokunabilir. Ne hatirladiginiz, ne diisiindiigliniiz ve nasil hissettiginiz hakkinda yazarak



veya resimler ¢izerek tarihe taniklik edebilirsiniz. Bu kitabi kullanmak baskalariyla konugsmaniza yardimci
olabilir ve baska sekillerde de size yardimci olabilir. Hatirladiklariniz, ne diisiindiigiiniiz ve duygulariniz
hakkinda resimler yazarak veya ¢izerek tarihe tanik olabilirsiniz. Hissedeceksiniz ve ruhsal agidan daha giiclii
olacaksiniz. Olanlar hakkinda kendi kisisel kaydinizi yapacaksiniz. Bu kitab1 kendi basiniza kullanabilirsiniz
ya da bir ebeveyn ya da 6gretmenin yardimiyla kullanabiliyorsaniz belki daha fazla 6grenmeye devam
edebileceksiniz. Ve 6grendiklerinizi paylasirsaniz, belki bagkalarina da yardimci olabilirsiniz. Bu kitaba
bakin ve istediginiz yerden baslayin. Bos alanlar1 olabildigince doldurmaya calisin. Sorular1 anlamak veya
cevaplar1 yazmak i¢in yardima ihtiyaciniz varsa yardim isteyin. Bu kitapta bulunan resimlerden faydalanarak,
¢izim ve boyamalar yapmay1 deneyin. Resimler, ¢izimler veya yazi yazmak i¢in fazladan alana ihtiyaciniz
varsa, kitabinizda daha fazla kagit kullanabilirsiniz. Zimbalayarak veya kitabin arka kapagini kirparak kitaba
ilave sayfalar ekleyin. Fazladan sayfalar1 zimbalayarak, kirparak veya yapistirarak bu kitaptan bir not defteri
olusturabilirsiniz. Acele etmeyin. Isterseniz bdliimleri atlayabilir veya degistirebilirsiniz. Sizi ¢ok iizen
herhangi bir boliime, eger isterseniz daha sonra geri donebilirsiniz. seye geri doniin. Sizin i¢in tam olarak
uymayan boliimler olabilir. Sadece iiziicii boliimler {izerinde durmayin, oralara takilip kalmayin. Geg¢misin
mutlu anilar ile simdinin ve gelecegin giizel olaylar1 hakkinda yazmanin ¢ok énemli oldugunu unutmayin.
Hatirlayin ve unutmayin ki, iiziiliirseniz veya endiselenirseniz kesinlikle bir yetiskinle konusmalisiniz ve
ayrica 6grenmis olduklariizi da paylasmalisiniz.



BENIM PANDEMIi HIKAYEM
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BU BENi GOSTEREN FOTOGRAFIM VEYA CiZiMiM:
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Bir pandemi sirasinda telefon kullanma veya kayit tutma konusunda biyuk bir sorun olmasi durumunda, bu bilgileri
el altinda tutmak istiyorum:

ANNEMLE ILGILI BILGILER

ANNEMIN AT oo

KENDIN ICIN UYGUN OLANI ISARETLE

ANNEM HAYATTA.

Eger pandemide saglig1 bozuldu ise buraya isaret koy:

AN AU ST ot

Annemin telefon NUMATAST ... e

Annemle ilgili en harika olan ve en sevdiZim $EY _........cooiiiriiiiiiiiiiiiii i

____ ANNEM OLDU.

Eger pandemide 6ldiiyse buraya isaret koy:

Annemle ilgili hatirladigim en harika olan ve en sevdigim sey



ANNEMLE BENIM RESMIMIiZ /CiZiMiM:




BABAMILA ILGILI BILGILER

BABAMIN Al

KENDIN ICIN UYGUN OLANI ISARETLE

BABAM HAYATTA.

Eger sagligi pandemide bozuldu ise buraya isaret koy:

BabamiIn QdresST . ...ttt

Babamin telefon NUIMATAST  ........unet e

Babamla ilgili en harika olan ve en sevdiZim SEY _........coouiiriiiiiii e

____BABAM OLDU.

Eger pandemide oldiiyse buraya isaret koy:

Babamla ilgili hatirladigim en harika olan ve en sevdigim sey



BABAMLA BENIM RESMIMIZ / CiZIMIM:




PANDEMIDEN ONCE AILEMLE BIRLIKTE YAPTIGIMIZ BAZI GUZEL SEYLER:



PANDEMIDEN ONCE AILEMLE BIRLIKTE YAPMAYI SEVDIGIMiZ SEYIN BiR RESMi




BUYUKANNE VE BUYUKBABAMA AIT BILGILER

ONLARLA ILGILI HATIRLAMAKTAN HOSLANDIGIM SEYLER:




BUYUKANNEM VE BUYUKBABAMLA GUZEL BIR GUNDEN KALMA RESMIiMiz/CiZiMiM:




BUYUKANNEMIN ADI:
Asagidaki ifadelerden dogru olanlarin yanina isaret koy:

Biiyiikannem 61dii. Pandemide 61dii.
Biiyiikannem yasiyor. Pandemide sagligi
bozuldu.
Adresi: Telefonu:
BUYUKBABAMIN ADI:
Asagidaki ifadelerden dogru olanlarin yanina isaret koy:
Biyukbabam oldi. Pandemide oldi.
Biiyiikbabam yasiyor. Pandemide sagligi
bozuldu.
Adresi: Telefonu:
BUYUKANNEMIN ADI:
Asagidaki ifadelerden dogru olanlarin yanina isaret koy:
Biiyiikannem 61di. Pandemide 61dii.
Biiyukannem vasiyor. Pandemide sagligi
bozuldu.
Adresi: Telefonu:
BUYUKBABAMIN ADI:
Asagidaki ifadelerden dogru olanlarin yanina isaret koy:
Biyiukbabam oldi. Pandemide 61dii.
Biiyiikbabam yastyor. Pandemide sagligi

bozuldu.

Adresi: Telefonu:




HAYATIMDAKI ONEMLI DIGER INSANLARA AIT BILGILER :

Bana yardimci olan diger yetiskin:

Adi

Adresi: Telefonu

Acil durumlarda yardim isteyebilecegim diger kisi:

Adi

Adresi: Telefonu

En 1yi arkadagimin adi:

Arkadasimin adresi:

Arkadasimin telefonu:




Arkadasimla Birlikte Oldugumuz Fotografimiz / Cizimim



Adreslerini ve telefon numaralarini kaydetmek istedigim daha fazla kisi:

Adr:

Adresi:

Telefonu:

Adi:

Adresi:

Telefonu:

Adr:

Adresi:

Telefonu:



OKULUM HAKKINDA

(Dogru olan se¢enegi daire icine aliniz.)
OKULUM PANDEMI ESNASINDA EGITIME ARA VERDI / ARA VERMEDI

OKULUM PANDEMI ESNASINDA ONLINE EGITIME GECTi / GECMEDI

OKULUMUN ADI veya PANDEMIDEN ONCEKI ADI:



OKULUMUN PANDEMIDEN ONCEKi FOTOGRAFI / CiZiMiM
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Okula basladiysaniz sizin i¢in uygun olan kutucugu isaretleyiniz.

Pandemi meydana geldiginden beri, bazen derslere gitti§imde bdyle hissediyorum:

Kaygili Giivende Giivende Sakin Uzgiin
Degil

Sinirli Yorgun Korkulu Rahat Sanslt




OKULDA OGRENDIGIM BIRSEY HAKKINDAKI CiZIMiM.




Biiyilidiigiim zaman yapmak istedigim bir seyin fotografi / ¢gizimim




En ¢ok sevdigim spor / hobinin fotografi / ¢izimim:




PANDEMIi HAKKINDA BAZI BILGILER

Yetiskinler ve ¢cocuklar neler oldugunu distnirken genellikle Gzullr veya korkarlar. Sadece korkmak yerine
o6grenmeliyiz de.

Aralik 2019'da Cin’in Hubei bolgesindeki Wuhan'da COVID-19 salgint meydana geldi
ve sonrasinda Cin’deki tiim diger sehirlere sigradi. Daha sonra diinyanin diger tiim
bolgelerine yayildi. Salginin baglamasindan sonraki ii¢ ay i¢inde, yiiz binden fazla insan
hastalandi. Cogunlukla Cin anakarasinda daha kiiciik sayida insanlar 6liirken, ¢cok sayida
insan tedavi igin hastanelere gitti. Cin, Japonya, iran, Giiney Kore, Italya ve diger iilkelerdeki
yerel hastaneler nefes darlig1 ¢eken hastalarla asir1 kalabaliklasti. 12 Mart 2020'ye kadar
ABD'de 1000'den fazla Covid-19 hastasi1 vardi. Hizla yeni hastaneler insa ediliyor ve var olan
diger hastaneler de tiim diinyada genisletiliyor. Birgok saglik ¢alisani, yeterli ekipman ve
korumaya sahip olmadiklar1 i¢in aniden enfeksiyon riski ile kars1 karsiya kaliyor.

Pandemi, bir¢cok ulusun ve milyonlarca insanin giinliik hayatini bir¢ok yonden bozdu:
karantina, ailelerin béliinmesi, malzeme sikintisi, trafik kontroli, is ve okul faaliyetlerinin
askiya alinmasi, maskelerin yetersizligi ve hastalik hakkinda panik. Artan yayilim, enfekte
vaka sayisi ve artan 6liim sayisi hakkinda siirekli haberler var. Bir¢ok kisi sevdiklerini ve
arkadaslarini kaybetti. Insanlar salginin gegmesini beklediginden giinliik yasam ev
izolasyonu ile zorlasti.

Avrupa'dan ABD'ye seyahat, Mart ortasindan itibaren kisitlandi. Bir¢ok okul kapandi.
Bircok tiniversite internet lizerinde ders vermeye basladi. Spor etkinlikleri diinya ¢apinda iptal
edildi veya stadyumlarda taraftar olmadan gergeklestiriliyor. Birgok seyin sikintis1 ve kitligi
olabilir. Tiim bu degisikliklerin iistesinden gelmek zor olacak; ancak onlarla aileler, arkadaslar,
Ogretmenler, yerel ve ulusal yonetimlerin yardimiyla basa ¢ikabilecegiz.

Umuyoruz ki, bilim insanlar1 dnciiliik eder ve diinya hiikiimetlerine bu yayilmanin nasil
azaltilacagi, asilarin ve tedavilerin nasil gelistirilecegi, 6liimlerin ve finansal zorluklarin
Onlenmesi i¢in diinya kaynaklarinin nasil akillica kullanilacagi konusunda tavsiyelerde
bulunacaklardir.

Bu salgin, diinya tarihindeki en ciddi sorunlardan biridir. Geng bireyler egitilmeli ve bu
zorlugun ¢6ziimiiniin bir pargast olmalidirlar. Neyse ki genclerin, viriis onlara ulagsa bile
saglikli olmalar1 muhtemel gibi goriiniiyor. Tibbi bakima ihtiya¢ duyanlar; en yasl insanlar
ve baska hastaliklardan zaten hasta olanlar. 70 yasin iizerindeki insanlar bu pandemi
karsisindaki en savunmasiz kisilerdir.




Cin'de on binlerce saglik ¢aligsani, su anda bir pandemi olan bu yayilimin baslangicinda yardim etmeye
goniillii oldu. Sloganlar1 "Yasam ya da 6liim ya da herhangi bir 6diil ne olursa olsun", tibbi tedavi,
degerlendirme, dnleme ve kontrol saglamak icin yiiksek derecede enfekte olmus bolgelere gittiler. Tibbi
personel uzun saatlerce ve ¢ok calisiyor. Ciinkii bir¢ok insanin yardima ihtiyaci var. Siiriicliler, ingaat
iscileri, elektrikgiler ve miithendisler kendilerini yeni hastanelerin insasina ve mevcut hastaneleri
biliylitmeye adadilar. Memurlar, toplum caligsanlari, yardimlasma komiteleri, polisler, 6gretmenler,
psikolojik danigsmanlar ve terapistler, goniilliiler ve digerleri, yayilimdan etkilenen kisilere hizmet sunmak
ve etkilenen insanlarin gilinliik ihtiyaglarini karsilamak i¢in yardim eli uzattilar.

Diinyanin her yerinden bir¢ok insan, enfekte bolgeler icin para, mal ve tibbi yardim malzemeleri
bagisliyor. Bazi sirketler, en ¢ok ihtiya¢ duyulan miktarda tibbi malzemeyi saglamak i¢in dogrudan
helikopterler gonderdiler. Farkli insanlar arasinda muazzam bir isbirligi var. Diinya Saglik Orgiitii
(WHO), Cin'in salgin1 kontrol altina alma ¢abalarina biiyiik 6nem verdi. Yurtdisindaki insanlar bunu
televizyon, radyo ve internetten 6grendiler. Diinyadaki birgok insan hastalar ve karantinaya alinan kisiler
icin bir seyler yapmaya ¢alisiyor. Birgok insan yardim etmenin yollarini buldu. Ayrica salgindan etkilenen
diger lilkelere de yardim geliyor. Sorun uluslararasi bir sorundur.

7 Mart 2020 itibariyle diinyadaki 101 tilkede bu hastaliga yakalanan hastalar var.
Cin'deki yeni vakalarin sayisinin diistiigii anlasiliyor, ki bu da karantinanin etkinligini gostermektedir.




Tiim iyi insanlarin yardima geldigi diisiincesi, bazen yetiskinlere ve cocuklara kendilerini iyi
hissettirir:

Acil servis ¢alisanlarinin hayat kurtmaya ¢alisirkenki fotografi / ¢izimim




Giivenli yer fotografim / ¢cizimim:
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Pandemiye dair duydugum bir hikayenin veya TV'de gord




SEVILEN BiRIiNIN OLUMUNUN YASINI TUTMAK VE ONU ONURLANDIRMAK

Sevdiklerini kaybeden ¢ocuklarin ihtiyaglarina cevap verirken, geciken yaslarina saygi duymak dnemlidir.
Sevilen biri 6ldiigiinde ¢cocuklar her zaman aglamazlar. Bir ¢ocugun kederi ve yasi, bir yetiskininkinden
daha gec ortaya cikabilir ve bu yasa baglidir. Bu ¢alisma kitabi, ¢cocuklarin ebeveynlerinin ve diger aile
iiyelerinin resimlerini ¢izmelerine yardimci olmak, sevdikleriyle gecirdikleri giizel zamanlar1 diistinmek,
gecmisin giizel anilarini beslemek ve daha iyi bir gelecek i¢in umutlarini ifade etmek i¢in kullanilabilir.



Aglayan Bir Cocuk
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KAYGI VE UZUNTU

Pandemi nedeniyle binlerce insanda hasta oldu. Bu, tiim diinya i¢in biiyiik bir tehdittir. T1ibbi destekler ve
diger yardimlar ilk olarak en ciddi vakalara ve bdlgelere yonlendirildi. insanlar ve aile iiyeleri
hastalandiklarinda ¢ok endiseleniyorlardi. Ancak genellikle tiim doktorlarin ve hemsirelerin, her hasta
hastay1 kurtarmak ve onlara bakmak icin ellerinden gelenin en iyisini yaptigini goriince kendilerini daha
iyi hissettiler. Viriisiin bulastigi herkes ¢ok hasta olmadi. Covid-19 viriisiinii alan insanlarin % 80'inden
fazlas1 kot bir soguk alginligr veya grip gegirmis gibi hissettiler, hatta hi¢ hasta hissetmediler. Esas sorun,
hasta olmasalar da viriis tagiyan insanlarin diger insanlar1 hasta edebilmeleriydi. En biiyiik tehlike yash
insanlar ve onlar1 zaten zayif diisliren baska hastaliklar1 olan insanlar i¢indi.

Yayilim, calisma hayatini, okullari, seyahatleri, ugrasilari, ekonomiyi ve tiim diinyadaki {ilkelerin
kalkinmasini engellemeye devam ediyor. Bir¢ok insanin giinliik hayati ve isi ciddi sekilde degisiyor.
Insanlar ¢ok endiseli ve {izgiin hissediyorlar. Genellikle, insanlarin biiyiik bir kayip yasadiktan hemen sonra
umutlu hissetmeleri zordur. Iyilesmek igin biraz zamana ihtiyaclar1 var. Biraz zaman gectikten sonra
insanlarin umutlu hissetmeleri, biraz daha kolaylasacaktir.



HASTANEDE




KARANTINA

Covid-19 viriisiiniin en endise verici yani, virlisiin biiyiik bulasiciligidir. Bu viriis, insandan insana
gecmektedir. Insanlar birbirlerini yakalarlar. Baz1 enfekte insanlarin bir veya iki hafta boyunca herhangi
bir belirti gostermedigi sessiz bir donem var. Cogu viriis tasiyicisi viriise sahip olduklarini bilmez, ancak
bu arada viriisii diger insanlara da gegirebilirler. Enfekte vakalarin sayist arttik¢a, insanlarin kaygisi da
artmaktadir. Virlisiin yayilmasini 6nlemenin en yaygin yolu karantinadir. Karantina, viriis tasiyicilarin
diger insanlardan ayirmanin etkili bir yoludur. Karantina, hastaligin yayilmasin1 durdurmada etkilidir.
Karantinaya alinan evlerde veya yerlerde yasayan insanlar, kulucka doneminin sonuna kadar dis diinyayla
fiziksel temasta bulunmazlar - en az iki hafta.

Yetigkinler karantinanin amacinin pandeminin yayilmasini onlemek oldugunu anlarlar. Yetiskinler ve
cocuklar kendilerini karantinaya hazirlamaya calisabilirler. Ekipman, yiyecek, ila¢ ile hazirlanabilirler ve
karantina icin psikolojik olarak hazirlanabilirler. Karantinaya alinan herkes disariya ¢ikmaktan kaginmak
icin ¢abalamalidir. Disar1 ¢ikmalar1 gerekiyorsa, maske takmali ve ayrilmadan 6nce ve dondiikten sonra
ellerini dikkatlice yikamalidirlar. Bu sekilde enfeksiyon riski azalacaktir. Genellikle, ¢ocuklar i¢in
karantina doneminde disar1 ¢ikmalarina izin verilmedigini anlamak zordur. Korkabilirler, ¢iinkii karantina
onlara dis diinyada devam eden tehlikeyi hatirlatiyor olabilir. Yetigkinlerin, ¢cocuklarin duygularini kabul
etmeleri ve onlara cevap vermeleri 6nemlidir. Ayrica yetiskinlerin dikkat etmesi gereken bir diger sey;
¢ocuklara, onlar1 anladiklarini hissettirmeleridir. Bu sekilde ¢ocuklar, anlasildiklarini fark edeceklerdir.
Herhangi bir yastaki insanlar uzun zamandir evde oldugunda, bazen tedirgin, depresif veya sikilmis
hissederler. Cocuklar bazen 6fke nobetleri yasarlar. Disarida giines parlarken, cigekler ve agaglar
renklenmigken kim yiirimek ve eglenmek istemez ki? Bu, disar1 ¢ikip arkadaslariyla oynayamayan
cocuklar i¢in biiyiikk bir zorluktur. Yetiskinler ¢ocuklariyla karantina sirasinda nasil birlikte vakit
gecireceklerini tartigabilirler. Beyin firtinasi yapabilir, her tiirlii yolu yazabilir ve ruh hallerini iyilestirmek
icin en iyi yollar segebilirler. Bir¢ok ¢ocuk i¢in evde kalmak eglenceli olabilir, ¢linkii ebeveynler onlar
icin oradadir. Ayrica telefon ve internet lizerinden arkadaslariyla konusabilirler.



Evde Karantina




Pandemiden Once Bir Bahce




Karantina Siirecinde Bir Bahce




BENIM KiSIiSEL HIKAYEM

Simdi, benim kisisel hikayem, belki de yalnizca benim bildigim bazi seyler hakkinda:

Nasil Ogrendim?

Pandemiyi _

den 6grendim.

Pandemi hakkinda ogrendiklerim:

Covid 19’un

gibi durumlara neden oldugunu 6grendim.

COVID -19 viriisiinden hastalanmay: nasil énleyecegimi biliyorum:

Enfeksiyonu 6nlemenin yollari,




Pandemiyi ilk 6grendigimde kimlerle bilrikteydim?

Pandemiyi ilk 6grendigimde

ile birlikteydim.

Ne yaptim?




Pandemi siiresince ailemle yaptiklarimin fotografi / ¢izimim:




NE HISSETTIM, DUYDUM VE GORDUM?

[lk basta hissettigim sey,

Ik duydugum,

Ik gordiigiim ,




Sonrasinda ne hissettigim, ne duydugum, ne gérdiigiim,

Gordiigiim veya duydugum en ilging sey,




GORDUGUM EN ILGINC SEYIN FOTOGRAFI / CiziMiM




Gordiiglim veya duydugum en korkutucu sey

Gordiigiim veya duydugum en {iziicii sey




-
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GORDUGUM VEYA DUYDUGUM EN UZUCU SEY
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OLAN EN iYi SEY
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Olan en iyi seyin fotografi / ¢cizimim
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Bagka giizel seyler de oldu ve benim aralarinda en severek hatirladigim ;




Pandemi sirasinda, benim de tamidigim birinin bir baskasina
nasil yardim ettiginin gercek hikayesi




PANDEMININ BASLARINDA NASIL HISSEDIYORDUM?
Kutucuklarin i¢ini, size en uygun olanini segerek isaretleyin.

Pandemiyi 6grendikten hemen sonra kendimi $dyle hissettim:

Korkmus Sinirli Heyecanl Uzgiin Rahatlamis
Mutlu Sikkin Dehset icinde Caresiz Saskin
Suglu Terli Yalniz Hasta Umutlu
Uyusmus Kaygih Sarsilmig
Memnun Alarma Kotu

geemiy
Kendim Kalbim ¢ok hizl1 attyodu
Karisik I¢cin {izgiin
Sanki bir riiyada Yorgun IE510105 LSt
gibi
Kendime kizgin A Baskalar1 i¢in tizgiin
Fikirli




PANDEMIiYi OGRENDIKTEN HEMEN SONRA

Baslarda endiseli oldugum sey:

Gordiigim sey:

Sonra

hakkinda diisiindiim.



Tamdigim baz yetiskinlerin basina gelen kotii seyler:

Sizin icin uygun olan ifadeyi isaretleyin.

Hic¢ korkmus, iizgilin veya kizgin bir yetiskin gérmedim.

Korkmus, lizgiin veya kizgin vetiskinler gdérdiim.

Yetiskinler hakkinda hissettigim sey:

Arkadaglarim arasinda basina kétii seyler gelmis olanlar:

Bir ¢ok kisi, devletleri pandemiyi kontrol etmeye ¢alistig1 ve ciddi sekilde etkilenen bdlgelere tibbi
ekipman génderdigi i¢cin umutlu hissediyor.

Bazen yetkililerin ¢ok hizli ¢alistigini diistiniiyorum ve bu bana kendimi........................ hissettiriyor.

Bazen yetkililerin yeteri kadar hizli galismadigini diislinliyorum ve bu bana kendimi ...c.ccovevvevievnnnenne. hissettiriyor







RUYALARIM HAKKINDA

Sadece benim bildigim bazi seyler: Riiyalarim

Salgindan &nce hayatimin EN KOTU riiyast suydu;

Salgindan 6nce hayattmin EN GUZEL riiyas1 suydu;:

Pandemi basladigindan beri gordiiglim riiyalar icinde hatirladigim ilk riiya su:

Salgindan beri hatirladigim riiyalar:




Pandemiden beri gordiigiim EN KOTU riiyadan bir sahne ¢izimi:
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PANDEMI BASLADIGINDAN BERI EN Y] RUYAM

En iyi riiyam1 bu tarihte veya bu tarihlerde gérdiim:  .......... 2020.

Burada pandemiden beri gérdiigiim EN iYi riilyanin hikayesini bulabilirsiniz. "
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Burada pandemiden beri gordiigiim EN IYI riiyadan bir sahne ¢izimi:




EVIM HAKKINDA

Burada evimin simdiki halinin fotografi veya ¢izimi.
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Iste genellikle pandemiden 6nce uyudugum odanin fotografi veya gizimi.




Pandemi sirasinda odamdaki bazi degisiklikler:

Pandemi basladigindan beri kendi evimde kalabildim ve s6yle hissettim:

Pandemi basladigindan beri kendi evimden ayrilmak zorunda kaldim ve sdyle hissettim:

Gitmem gereken yerin adi

ve beni oraya gotiirdiiler.




Oraya varma seklim

Oraya vardigimda hissettiklerim

Orada benimle olan insanlarin isimlerinden bazilari:

[sim Adres

Simdi o yer hakkinda soyle diisiiniiyorum:

Gittigim yer ile ilgili en kotii sey:






ANILAR

Anilar boliimii, hatirlamak istemiyorken kendilerini pandemi ile ilgili seyleri
hatirlarken bulan ¢ocuklar ve gencler i¢in ve bu siire hakkinda hatirlamakta
zorlananlar i¢in istege bagli bir sayfadir.

Bugiiniin tarihi ....................

Pandemi hakkinda hatirlamaktan en ¢ok nefret ettigim kisim

Bunu hatirlamaktan nefret ediyorum ¢iinkii sdyle hissediyorum

Ve sonra diistiniiyorum ki

Bu anilar aklima genellikle giiniin

zamanlarinda geliyor.

Bu hatiralar aklima geldiginde genellikle sunlar1 yaparim:

Pandemiden Once giiniin o saatlerinde yaptigim seyler




Hatirlamaktan en ¢ok nefret ettigim bir seyi bana hatirlatan bazi seyler:

1.

Bir siire hatirlamay1 birakmam gerektiginde, yapabilecegim bazi seyler sunlardir:

1.

Hazir oldugumda, bu kitapta istemedigim bir an1 hakkinda bir ¢izim yapabilirim.
Bu kitab1 Hafiza Kaydim olarak kullanirsam, bunu bu kadar sik diisiinmek zorunda kalmayabilirim.



BURADA HATIRLAMAKTAN EN COK NEFRET ETTIGIM ANININ Cizimi



DAHA FAZLA SEY OGRENDIM VE BU BANA KENDIMI NASIL HISSETTIRDI

Bagka yerlerde olan seyleri sahsen gordiim, duydum veya okudum

PANDEMI HAKKINDA EN KORKUNC SEYLER

Benim i¢in pandemi ile ilgili en kotii sey

Covid-19 sebebi ile hastalanan sahsen tanidigim insanlar

Viriise yakalanip bunu asan sahsen tanidigim insanlar




Pandemi yiiziinden 6len sahsen tanidigim insanlar

Bunlar pandemi sirasinda tanidigim insanlarin gercek hikayeleri

Sahip oldugum en kétii duygu

Sahsen tanidigim bazi insanlar i¢in en kotiisii

[ Yazmak igin daha fazla alana ihtiyaciniz oldugunda, zimba, bant veya ata¢ kullanarak bu kitaba
ekleyebileceginiz fazladan sayfalar kullanin.]



TUM BUNLARI NASIL OGRENDIM

[lk basta diger insanlara ne oldugunu bilmiyordum. Sonra, televizyondan, internetten, gazetelerden,
radyodan ve cep telefonumdan salgin hakkinda daha fazla bilgi edindim: hastanelerde doktorlar ve
hemsireler tarafindan tedavi edilmekte olan enfekte insanlarin sayilariin giderek arttigini, viriis
nedeniyle insanlarin 6ldiigiinii, maske ve dezenfektan konusunda yasanan sikintilari... Tiim diinyada
bilim insanlarinin pandemi ile miicadele kapsaminda ilaglar ve asilar tizerinde ¢aligtiklarini 6grendim.

Bazi seyleri 6grendim ¢linkii

Haberlerde anlatilanlarin bazilar1 hakkindaki diisiincelerim

Hasta insanlar1 tedavi eden doktorlarla ilgili televizyondaki haberleri izledigimde
hissettiklerim

Panik halde maske ve dezenfektan satin alan bir¢ok insan gordiim. Bu tarz haberler izledigimde
hissettiklerim.

Annem ve babam disar ¢ikacagimiz zaman maske takmami istediklerinde
hissettiklerim

Annem ve babam ellerimi yikamamu istediklerinde
hissettiklerim




Cogu zaman evde kalmak zorunda kaldigimda hissettiklerim

Hasta insanlarin bazilariin dldiiklerine dair haberler duydugumda
hissettiklerim

Bircok hastanin iyilestigine dair haberler duydugumda
hissettiklerim

Okulum derslerimize devam edebilmemiz i¢in yeni yollar buldugunda hissettiklerim




Daha Fazla Tibbi Destek
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Bu resime bakinca diistindiiklerim:




2019-2020 PANDEMISI HAKKINDA DAHA FAZLA BiLGi

Diinya ¢apinda ciddi bir tehlikedir. Bu konuda ¢ok sey 6grenmeli ve COVID-19 hastaligin1 6nlemenin
veya iyilestirmenin yollarin1 bulmaliyiz. Su anda diinya ¢apinda 100'den fazla iilkede. Salgin Aralik
2019'da bagladi. COVID-19 insanlar tiim bedenlerinde, ancak 6zellikle akcigerlerinde hasta ediyor.
Insanlarin nefes almasini zorlastirtyor.

Virlis hayvanlarda baglamis ve insanlara atlamis olabilir. Simdiye kadar COVID-19 ile enfekte olmus
hayvanlar degil, insanlar viriisiin yayilmasinin ana kaynagidir. Semptomlar1 olmayan veya sadece soguk
alginlig1 veya hafif grip gibi gériinen insanlar da enfeksiyon kaynagi olabilir. Hapsirma ve oksiiriikten
kaynaklanan damlaciklar viriisii kigsiden kisiye yayar.

Viriis her insanda bir siire sessizdir. Buna “kulugka siiresi” denir. Kulugka stiresi 1-14 giindiir, ¢ogunlukla
3-7 glindiir. Tedavi altindaki vakalara dayanarak, ¢ogu hasta iyilesir.

Sadece birkaci ¢ok hastalaniyor. Muhtemelen hasta olan 1000 kisi arasinda 100 kisi 6liiyor. Olenler
genellikle yasli insanlar ve bu insanlarin genelde diyabet veya kanser gibi bagka hastaliklar1 da
bulunuyor. Cocuklar genellikle iy1 durumda olurlar ama viriisii diger insanlara tasiyabilirler.

Ocak, Subat ve Mart 2020'de, diinyanin dort bir yanindaki hiikiimetler, insanlardan hasta olmamalari i¢in
seyahat etmemelerini ve evde kalmalarini isteyerek yavas yavas tepki verdi.

Sadece ciddi vakalarda oksijen ve 6zel solunum makinelerine ihtiya¢ duyuldu.

Tiim diinyada bir¢ok halka agik etkinlik durduruldu ve sadece TV'de izleyebildigimiz stadyumlarda insan
olmadan bir¢ok spor oyunu oynandi. Insanlardan hasta olduklari takdirde ise veya okula gitmemeleri
istendi. Bir¢cok okul bir seferde haftalarca kapali kaldi. Mart 2020'de biz bunlar1 yazarken hala okullar
kapal1 ve baz1 yerlerde daha da koétiilesiyor ve yayginlasiyor.



SENIN HIKAYEN ONEMLI
Bilim insanlarinin yani sira tarihgiler de gegmiste meydana gelmis
biiyiik pandemilerin kayitlarina ilgi géstermektedir. Sen biiyiik bir
pandeminin tanigisin. Bu konuda birebir deneyim sahibisin. Senin
hikayen, 2019-2020 yillarinda yasanan pandemi sirasinda neler
olduguna dair tiim toplumun ve ulusun ortak deneyiminin bir
parcast. Senin hikayen, milyonlarca insani etkileyen biiyiik bir
olayn tarihi kaydi. Tarih, senin yasadiklarin ve digerlerinin
hikayeleriyle yazilacak.

Her gecen giin pandemiden sonra insanlarin birbirlerine yardim
etmek icin neler yaptiklarina dair yeni hikayeler ortaya ¢ikiyor. Bu
hikéayeleri duydugunda, onlar1 da kitabina ekleyebilirsin.

Yeni fikirler, duygular, hikayeler ve ¢izimler eklemek icin
daha fazla alana ihtiyaciniz olabilir. Bir sonraki gercek
hikayeyi baska bir kagida koyabilir ve daha sonra bu kitaba
ekleyebilirsiniz. Zimba veya ata¢ kullanarak sayfa ekleyin.
Ilaglar, asilar ve hayat kurtarmanin yollar1 hakkinda haberler
alin.




DAHA BUYUK COCUKLARIN OGRENMESiIi GEREKEN
TARIHTEKI PANDEMI VAKALARI

Bulasici hastaliklar, insanlarin diger insanlardan aldig: hastaliklardir. Bunlardan, insandan insana,
hayvandan insana veya insandan hayvana bulasabilen mikroplar ve viriisler neden olur. Hayvanlar
hastalik yaymaya baslayabilir. Evcil kopekler ve kediler hastaliklar1 yaymaz.

Tarihte, bulasict hastaliklar insanlar arasinda biiytik salginlara neden olmustur. Asagidaki tabloda,
gecmiste ve son yillarda meydana gelmis birkag pandemi vakasina iliskin bilgiler yer almaktadir.

Zaman Yer ve Olay Oliim

M.O. 430-427 Atina Vebasi Atina niifusunun {igte biri
hastaland1 ve 6l1dii.

M.S. 541-542 Justinianus Veba Salgin1 | Bizans imparatorlugu
niifusunun yaklasik %2025'ini
kaybetti.

M.S. 1347-1351 Kara Oliim Avrupa niifusunun yaklagik

ticte biri oldii.

M.S. 1918-1919 Ispanyol Gribi Diinya ¢apinda yaklasik 1
milyar insan enfekte oldu ve
25 ila 40 milyon insan 6l1dii.
Kiiresel ortalama 6liim oram
yaklagik% 2.5-5 idi. Bu,
COVID-19 ile iliskili olan
ancak tam olarak ayni
olmayan bir korona
virlisiinden kaynaklanmigtir.

M.S. 2003 SARS korona viriisii grip | 349 6liim vakasi

M.S. 2009 Domuz Gribi Salginm Diinyada yaklagsik 18.500 kisi
oldi.

M.S. 2018-2020 Kongo Demokratik 2019'un sonunda, salgin

Cumbhuriyeti'nden Ebola | 2000'den fazla 6liime neden
salgini oldu.




Bu ¢alisma kitabini kullanan ortaokul ve lise 6grencileri internette
daha ayrintili bilgilere erisebilirler. Diinya Saglik Orgiitii diinya
capinda bilgi topluyor ve iyi bir kaynaktir. Bir¢ok iilkenin bilim
adamlar1 bu alanda diinyaya faydali bilgiler verdiler. Bu kitab1
okuyan ¢ocuklar arasinda bulasict hastaliklar, halk saglig1 ve tibbi
bakim alanlarinda arastirma yapacak gelecek bilim adamlari,
epidemiyologlar, doktorlar ve hemsireler bulunmaktadir. Gelecek
nesillerimize hastaliklar1 anlamalar1 ve onlar1 daha iyi bir sekilde
onlemeleri i¢in yardimci olabilirsiniz, boylece daha giivenli bir

evde ve daha giivenli bir gezegende yasayabilirler.



YARDIM ETME VE YARDIM ALMA YOLLARI

INSANLARA YARDIM ETMEK HAKKINDA BASKA GERCEK BiR HIKAYE

Bu hikayeyi duydugumda hissettiklerim







YARDIM ALMAK

Kisisel olarak bildigim baz1 seyler: Insanlarin pandemi sirasinda yardim almak veya kendilerini
daha giivenli hale getirmek ve ihtiya¢ duyduklar seyleri almak igin yaptiklari




PANDEMI SIRASINDA BANA YARDIM EDEN BIRININ CizZiMI.
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YARDIM ALMAK

Yardim isteyebilirim. Salgin bagladiktan bir giin sonra yardima ihtiyacim vardi:
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ISTE YARDIM ISTEDIGIM BIR RESIM
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Bununla ilgi yardima ihtiyacim varda:

Yardim istedigimde bunlar oldu:

SORUNLAR VE ENDISELER

Suan en biiyiik sorunlarim veya endiselerim




Bunlar hakkinda konusabilecegim bazi insanlar

En ¢ok yardim etmek istedigim sey bu:




Bagkasina yardim ettigim bir resim.




BANA KENDIiMi DAHA iYi HISSETTIREN SEYLER LISTESI

Iste kotii seylerin olmasini énlemek igin diisiindiigiim yollarin bir
listesi:



NE BEKLEYEBILIRIM?

Pandemi korkusu yiiziinden bazen ne hissetmeyi

bekleyebilirim?

<> Onlar1 hatirlamak istemedigimde korkutucu seyleri hatirlayabilirim.

<> Bazen kendi hayatim ve diger insanlarin hayatim kaybetmelerinden
korkabilirim.

<> Uyumakta giigliik ¢ekebilirim.

<> Bazen daha huysuz olabilirim.

<> Gelecekte kendime olan giivenimi kaybedebilirim.
<> Tekrar olmasi i¢in endiselenebilirim.

<> Bazen pandemi hakkinda kétii rityalar gorebilirim.

<> Bazen konsantre olmakta zorluk ¢ekebilirim.

<> Bazen oldugumdan daha genc¢mis gibi

davranabilirim.



SORUNLARIMLA BASA CIKMAYI
OGRENIRKEN NE GiBi GUCLU VE iYi SEYLER
BEKLEYEBILIRIM?

1. Diger insanlara yardimei olmak i¢in giiglii bir istek.

2. Pandemi kaynakli hasarin nasil azaltilacagini
ogrenmek i¢in giiglii bir merak.

3. Kendime ve zor deneyimlerden muzdarip digerlerine
saygl gostermek.

4. Pandemi hakkindaki Kisisel Hikayemin ger¢ek
hikayelerimden sadece biri oldugunu bilmek.

5. Gelecekte saglikli bir giiven seviyesine sahip olmay1
Ogrenebilirim.



SAGLIGIM

Dogru cevabi yuvarlak icine alin

1. Sagligimla ilgili baz1 sikintilarim var.
2. Saghigimla ilgili herhangi bir sorunum yok.

Herhangi bir saglik sorununuz varsa, bunlar1 buraya vazin:
Saglik sorunlarim:

Dogru cevabi yuvarlak icine alin (daha iyi, daha kétii ya da ayni):

1. Cogunlukla, bu sikintilar su an: bir y1l dnce oldugundan daha iyi / daha
kotii.

2. Bu sikintilar simdi bir y1l 6ncekilerle ayna.

Dogru cevabi yuvarlak icine alin

1. Yasimdaki diger ¢ocuklar kadar uzun boyluyum: EVET HAYIR

2. Kilo (cevabt yuvarla igine alin) aliyorum / kaybediyorum

3. Ge¢miste bir saglik kontrolii i¢in bir hemsire veya doktor gérdiim
EVET HAYIR

Diger insanlar sagligim konusunda endiseli ¢iinkii:

Hemsiremin veya doktorumun adi:
Hemsiremin veya doktorumun adresi:

En son dis¢iye gittigim zaman:

Dis¢imin ad1 ve adresi:




ICSEL YASAMIM UZERINDE KONTROL SAHIBI OLMAK VE GUVENDE HISSETMEK

Baskalarina yardim etmek i¢in harekete gegmek, 6nemli bir
fark yaratma giiciiniiz oldugunu fark etmenize yardimei1 olur.
Giivenli kalmay1 6grenmek herkese yardimci olur.

DIGER INSANLARA YARDIM ETMEK

Hasta olan veya arkadasi / ailesi 6lmiis veya hasta olmus
kigilere yardim etmek icin yapabilecegim bazi seyler:

v" Diger insanlar1 cesaretlendirmek ve miimkiin oldugunca ¢ok
kisiye vermek i¢in mektup yazabilir veya ¢izimler
yapabilirim.

v Pandemi nedeniyle yardima ihtiyaci olan diger insanlarla
tanistigimda, akrabalarinin isimlerini ve adreslerini alabilir
ve onlara yazacagim sz verebilirim.

v Esyalarimi ¢ok muhtag insanlarla paylasabilirim.

v Pandemi Hikayemi diger ¢cocuklara gosterebilir veya
kitabimin 6zel olmasini istersem onlara anlatabilirim. Kendi
Pandemi Hikaye kitaplarini yazmak i¢in yardim istiyorlarsa,
onlara yardim edebilirim.

v' Bir pandemi gazetesi yapabilirim.

v Iste baskalarina yardim etmek icin yapabilecegim baska
seyler:



PANDEMI YAYGIN OLDUGUNDA GUVENLIK BILINCI VE HAZIR OLMAK ICIN
DAHA BUYUK COCUKLAR VE YETISKINLERIN BILMESi GEREKENLER

Iste pandemi giivenlik uygulamalari ve nasil hazir ve
giivende olunacag ile ilgili diger fikirler:

1. Acik hava aktivitelerini azaltin. Arkadaslarinizi, ailenizi
ziyaret etme ve restoranlarda yemek yeme sikligini azaltin.
Miimkiin oldugunca evde olun. Kalabalik halka ag¢ik
yerlerde, 6zellikle zayif hava dolagimi olan kapali
alanlarda faaliyetleri azaltin.

2. Siipermarketler, restoranlar ve toplu tasima gibi halka acik
yerlerde oldugunuzda miimkiinse baskalarindan iki metre
uzakta durun.

3. Agzimiza, burnunuza ve gozlerinize elinizle dokunmaktan
kacinin. Cogu insanin bunu bilmeden ne siklikta yaptig
sasirticidir. Viriis sadece agiz, goz veya burun yoluyla
girebilir!

4. Maskeler: Viriise maruz kalmadikga iyiyseniz, maske
takmaniz gerekmez. Yalnizken veya parkta veya
enfeksiyon riskinin diisiik oldugu yerlerde yalniz yiirtirken
maske takmaniza gerek yoktur.

5. Kisisel hijyeninize dikkat edin. Bir aile her zaman
termometre, maske ve ev dezenfektan1 bulundurmalidir.
Herhangi bir koku veya kir olmadan bozulmamis
goriiniigli, stipheli veya onaylanmig hastalarla temas
etmeyen maskeler, yalnizca daha 6nce kullanan ayni kisi

tarafindan tekrar kullanilmak tizere kuru, havalandirilan bir



10.

11.

12.

13.

yere yerlestirilebilir. Maskenizin {izerine adinizi yazin.
Atilmas1 gereken maskeler kagit ¢c6p kutusuna atilmalidir.
Ellerinizi her zaman temiz tutun, 6zellikle halka agik
yerlerde olduktan sonra, tuvaleti kullandiktan sonra veya
yemekten once. Elleri her zaman el dezenfektani veya akan
su ile sabunla en az 20 saniye yikayin. “Dogum Giiniin
Kutlu Olsun” sarkisint soyleyecek kadar uzun! Halka acik
yerlerden dondiikten sonra el dezenfektani jeli kullanin.
Hapsirirken veya oksiiriirken burnunuzu ve agzinizi
dirsekleriniz ve kollarinizla ortiin.

Evi temiz tutun. Havalandirma i¢in pencereyi sik sik agin.
Diizenli dezenfeksiyon uygulayin.

Iyi beslenme ve egzersizle giiclii kalin. I¢ mekanlarda veya
acik alanlarda hafif egzersizler yapin ve yeterli dinlenmeyi
stirdiiriin.

Yere tiikiirmeyin. Burun ve agiz salgilarini kagit mendile
sarin ve ustii kapali ¢op kutularina atin.

Saglhiginizi ve aile iiyelerinizin saghigini izleyin. Ozellikle
atesin oldugunu hissettiginde atesini 6l¢.

Ates, oksiiriik, bogaz agrisi, gdgiiste sikisma, nefes darligi,
halsizlik, kas agrilari, bulanti, kusma, ishal, konjonktivit,
kas agris1 ve diger siipheli semptomlariniz varsa bir
doktora veya hemsireye gidin. Nefes almakta
zorlaniyorsaniz, acil servise gitmelisiniz. Tibbi bir tesise
gitmeniz gerekiyorsa bir maske veya tibbi cerrahi maske
takin.

COVID-19 ile enfekte olan hastalarla yakin temasta olan

kisiler evde tecrit edilmis olmalidir. Enfekte kisilerle son
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15.

16.

temas gliniinden baslayarak, evden ayrilmadan 6nce 14
giin boyunca ates veya diger semptomlardan arinmis
olmalar1 gerekir. Ev izolasyonu yapmasi gereken kisi,
evdeki diger insanlarla temas1 miimkiin oldugunca
azaltmalidir. Iki metre arayla kalm. Capraz enfeksiyonu
onlemek i¢in dokunulan yerleri temizleyin ve sterilize
edin. Acil durumlar disinda iki haftalik donemde disar
cikmayin. Disar1 ¢itkmaniz gerekiyorsa, tibbi cerrahi maske
takin ve kalabalik yerlerden kaginin.

Ev izolasyonunda olan kisiler atesini giinde en az iki kez
Olecmeli ve disaridan ziyaretcileri olmamalidir. Aile
tiyeleriyle yakin temasta bulunmayin ve enfeksiyona neden
olabilecek herhangi bir seyi paylasmayin. Dis firgalarini,
sigaralar1, yitkanmamis gozliikleri ve sofra takimlarini,
yiyecekleri, igecekleri, havlulari, kiyafetleri ve yataklari
paylasmayin.

Hasta bir kisinin alanina girerken, KN95 / N95 koruyucu
maske takilmalidir. Ziyaret sirasinda maskeye dokunmayin
veya maskeyi ayarlamayin. Bakici degilseniz,
hastanelerdeki ve bakimevlerindeki kisilerle dogrudan
temastan ka¢inin. Herhangi bir dogrudan temas meydana
geldiginde, kisi derhal kendini temizlemeli ve dezenfekte

etmelidir.

Karantina olmasi durumunda aile i¢in acil durum
malzemeleri hazirlayin: igme suyu, kuru yiyecekler ve
yemek pisirmek icin yiyecekler. Herkes en az iki hafta

boyunca diizenli ilaglarini yeterli miktarda
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bulundurmalidir. Sarf malzemelerinin nerede saklandigini
unutmayin.

Akraba ve arkadaslarinizin, komsuluk komitelerinin,
hastanelerin, polis karakollarinin ve psikolojik yardim
hatlarinin adlarinin, adreslerinin, telefon numaralarinin ve
e-posta adreslerinin bir irtibat listesini hazirlaymn.
Cantanizda veya ciizdaninizda bir kopyasini olusturun.

Bu bilgi acil durumlarda faydali olabilir.



BASKALARINDAN YARDIM ALDIGINIZ iCiN TESEKKUR ETMEK

Saglik calisanlarina, pandemiye karsi savagmalar i¢in tibbi ¢aligmalarina kisisel tesekkiir notlari
yazmak isteyebilirsiniz. Ogretmenler bunlar1 gdndermenize yardimei olabilir.

Siz ve diger cocuklar, pandemi ile miicadelede liderlik eden kisilere ve miicadeleye katkida
bulunanlara kendi mektubunuzu yazmak isteyebilirsiniz. Bu bir okul projesi olabilir.
Ogretmeninizden veya yetiskin birinden tesekkiir notlarinizi géndermeniz i¢in yardim isteyin.
Cizimleri de gondermek isteyebilirsiniz.

Pandemi sirasinda kisisel olarak size yardimci olan birine veya simdi size yardimci olan kisilere
tesekkiir notu veya resim yazabilirsiniz.

YAPABILECEGIM DiGER SEYLER HAKKINDA FiKiRLERIM:

YENIi SEYLER OGRENMEK VE GELECEGI DUSUNMEK

Geleceginizi planlamaniza yardimci olacak isler ve egitim hakkinda bilgi edinebilirsiniz.
Ogretmenler ve diger yetiskinler, biiyiidiigiiniizde hangi islerin 6zellikle gerekli ve yararli
olacagini 6grenmeye yonelik sorularinizi yanitlayabilir.
Biiyiidiigiiniizde sahip olmak istediginiz is hakkinda daha fazla bilgi edinmek i¢in kag yol
diisiinebilirsiniz?

1.

2.
3.

ORTAOKUL VE LIiSE OGRENCILERININ YARDIMCI OLMAK VE DAHA DA
GUCLENMEK ICIN YAPABILECEKLERI EYLEMLER



Bu kitap iizerinde calismanin yani sira, pandemi diisiinceleriniz ve hisleriniz hakkinda
yapabileceginiz baska seyler de var. Bunlarin ¢ogunu ailenizden ve 6gretmenlerinizden
zaten 0grendiniz. Iste hatirlaticilar ve faydah fikirler:

Pandemi, bulasici hastaliklar, epidemiyoloji ve tibbi tedavi hakkinda daha fazla bilgi edinmek
i¢in bir kiitiiphane kullanabilirsiniz. Ilgili bilimler ve iiniversitelerin bu bilimleri neler dgrettigi
hakkinda bilgi edinin. internette, dzellikle Hastalik Kontrol Merkezleri'nin web sitesine giderek,
birgok bilimsel bilgi bulunmaktadir. Ayrica Google Akademik’e gidebilir ve en son COVID-
19°da arama yapabilirsiniz.

Siz ve aileniz bagka bir pandemi ve karantina gerceklesirse ihtiyaciniz olabilecek malzemelerin
bir listesini yapabilirsiniz. Bunlar1 tek bir yerde toplamaya yardime1 olabilirsiniz. Aceleyle evden
ayrilmak zorunda kalirsaniz yaniniza almaniz gerekeni ayirin. Ailenizin bir liyesinin insiilin veya
kalp haplar1 gibi ilaglara ihtiyaci var m1? Taginabilir oksijen? Tekerlekli sandalye mi? Tibbi
kayitlarin kopyalar1? Evcil hayvanlarinizin taginabilir kafeslere ve malzemelere ihtiyact olabilir.
Tekerlekli bir sirt gantas1 ve bagaj, yiyecek ve su tasimak icin faydali olacaktir. Bir araba veya
vagon yardimct olacaktir.

Siz ve aileniz, kendinizi nasil koruyacaginizi, giinliik yagsaminizi ve ruh halinizi nasil
ayarlayacaginizi ve bir salgin ve karantina sirasinda nasil daha iyi zaman gegireceginizi
planlayabilir ve pratik yapabilirsiniz.

Yeterince biiyiik yasta ve yeterince giivende iseniz, bir okulda veya yardim kurulusunda
yardimci olmak i¢in goniillii olabilirsiniz. Baskalarina yardim ederek daha iyi hissedebiliriz.

Izin alarak, bir pandemi hikayesi duvar resmi boyayabilirsiniz.

Sehrinizi, toplulugunuzu ve evinizi nasil koruyacaginiza dair diisiincelerinizi ve dnerilerinizi
yazabilirsiniz.



PANDEMI HAKKINDA COKTAN SECMELI SORULAR

Dogru sikki isaretleyiniz

1. Diinya Saghk Orgiitii yeni korona viriisiine ne isim verdi?
A. SARS-CoV-2

B. COVID-18

C. COVID-19

D. 2019-nCoV

2. Asagidaki sicakliklardan hangisi 2019-nCoV'yi oldiirebilir?
A. 56,1 °C de 30 dakika boyunca

B. 26,1 °C de 20 dakika boyunca

C. 16,1 °C de 10 dakika boyunca

D. 0°C de 5 dakika boyunca

3. Damlacik yayilimm hakkinda yanhs olan nedir?

A. Damlaciklarin uzun mesafeden bir kisiye girmesi miimkiindiir.

B. Parcaciklar biiytiktiir ve havada uzun siire kalmazlar.

C. Konugma, oksiirme ve hapsirma damlacik yayilmasina neden olabilir.

D. Tibbi maskeler damlaciklarin yayilmasini 6nleyemez.

4. Oksiirme ve hapsirma konusunda yanhs olan nedir?

A. Hapsirirken burnunuzu ve agzimiz1 bir doku veya dirsekle ortiin.

B. Oksiiriirken ve hapsirirken burun ve agzimzi iki elinizle kapatin.

C. Hapsirdigimiz kagit mendil ortiisiinii kapali bir ¢6p kutusuna koyun.
D. Hapsirdiktan veya Okstirdiikten sonra ellerinizi iyice yikayin.

5. Diyet hakkinda yanhs olan nedir?

A. Suyu tutmak icin daha fazla su i¢in.

B. Bol miktarda taze meyve ve sebze yiyin.
C. Etin tamamen pisirildiginden emin olun.
D. Daha fazla vahsi hayvan yiyin.



6. Evde COVID-19'u 6nlemenin yollar1 hakkinda yanlhs olan nedir?

A. Uygun egzersizler yapin, erken uyuyun ve bagisikliginizi artirin.

B. I¢ mekanda havalandirma ve hijyen saglayin.

C. Havay sterilize etmek i¢in radyatdre sirke koyun

D. Giivenli bir diyete sadik kalin ve et ve yumurtalarin tamamen pisirildiginden emin olunuz.

7. Disaridan eve girdigimizde hangisini yaparsak yanhs olur?

A. Disar1 kiyafetlerimizi ¢ikarip ev kiyafetlerimizi giymek.

B. Yiiz maskesi takiyorsaniz rastgele yerlestirmek yerine ¢6p kutusuna atin.
C. Kuyafetlerinizi ve yiiz maskenizi ¢ikardiktan sonra ellerinizi yikayn.

D. Disar1 ki havadan uzak durmak i¢in pencereleri kapatin.

8. Uzun mesafeli seyahat konusunda asagidakilerden hangisi yanhstir?
A. Maskenizi ¢gikarmamak i¢in yememeye veya igmemeye caligin.

B. Maskeyi ¢ikarirken maskenizin dis yiizeyine dokunmayin.

C. Kullanilmis bir maskeyi dogrudan ¢antaniza veya cebinize koyun

D. Ellerinizi sik sik yikayin ve ellerinizi temiz tutmak i¢in herhangi bir seye dokunmaktan
kac¢inin

9. Bagisiklik sisteminizi gelistirmek icin yapilmasi gereken dogru sey nedir?
A. Asirt yeme

B. Orta derecede egzersiz

C. Sigara ve igki

D. Geg kalma

10. COVID-19'un 6nlenmesine iliskin olarak hangisi etkili bir 6nlemdir?
A. Agz1 hafif tuzlu su ile durulayin.

B. Sauna yapin.

C. Alkol ig.

D. Maske tak.



11. Efekte oldugunuzdan siiphelenirseniz ne olur?
A. Calismaya veya okula devam ederim.

B. Diger "viriissiiz" alanlara kagin.

C. Maske tak ve bir hemsireye veya doktora git.

D. Gegene kadar dayan.

COVID-19 Pandemi Hakkindaki Sinavin Cevaplari:
1.C2.A3.D4B5D6.C7.08.C9.B10.D11.C

TIBBI BILGI

Bu bilgi, eger miimkiinse, cocugun ebeveyni veya baska bir yetiskin
tarafindan buraya yazilmahdir.

e (Cocugun kan grubu:__
e Ozel t1bbi ihtiyaglar:

o Alerjilerin tarihi:

e (Cocugun diizenli olarak aldig1 ilaglar: (her birinin dozunu verin)
biliniyorsa ilag ve giinde kag kez)

e Varsa as1 kaydi. Bir kopyasini yapistirin veya bu alana yazin:



COCUKLAR NE ZAMAN DAHA FAZLA YARDIMA [HTIYAC DUYARLAR?
RUH SAGLIGI KONTROL LISTESI
PUANLAMA TALIMATLARI

Bu kontrol listesi, ¢ocuk kendi basina yapabilecek kadar biiylik olsa bile, bir yetiskin tarafindan
tamamlanmalidir.
Tiim sorular i¢in artilar1 ve eksileri ekleyin ve hesaplayin. Cocuk bir veya daha fazla ebeveyni
oliimle kaybetmisse veya kendi sagligi ciddi sekilde zarar gormiigse veya ¢cocuk intihara tesebbiis
etmisse veya toplam puan 70 den fazla oldugunda, biz profesyonel uzmanoneririz. Siz ve ¢gocuk
zihinsel saglik konsiiltasyonuna gittiginizde bu kitabin tamamini veya bir fotokopisini alin.
Onceden bir akil hastalig1 olan, otizm gibi gelisimsel bozukluklari olan veya pandemi 6ncesi
herhangi bir nedenle psikiyatrik tedavi goren ¢ocuklarin genellikle diger cocuklardan daha fazla
rahatsiz olma olasilig1 yiiksektir.

Bu cocuklar duygusal olarak saglikli ve tipik gelisim gosteren ¢ocuklardan daha
savunmasizdirlar. Sosyal kosullarin elverdigi dlgiide tedavilerine derhal devam edilmesi
onerilmektedir. .

BU KONTROL LISTESI NE ZAMAN KULLANILMALIDIR?

Bu kontrol listesini kullanmadan 6nce, s6z konusu ¢ocuk bu ¢alisma kitabinda bir renklendirme
veya yazma etkinligi yapabilmelidir. Bu kontrol listesi iki boliime ayrilmigtir:

[k boliim bilinen akil saghigi risk faktorleri ile ilgilidir ve en kisa zamanda doldurulmalidir..

2. Ikinci béliim yeni belirti faktérleri ile ilgilidir ve genellikle salgindan sonraki bir aya kadar
doldurulmamalidir.



KONTROL LISTESINi TAMAMLAMA ILE ILGILI NOTLAR
1.Her yalnizca bir kisi i¢in yanitlayin. (Baska biri i¢in baska bir Akil Saglig1 Kontrol Listesine
ihtiyaciniz olabileceginden bos kontrol listesini kopyalayin

2.0rtaokula giden veya daha biiyiik bir cocuga her soruya sorun.

3.Yanit EVET ise, EVETi daire i¢ine alin ve her bir cevabin sagindaki rakamlari
puanlamaya alin.

(Cocuk on bir yasinin altindaysa, Kontrol Listesindeki sorular1 bir yetiskini
cevaplamahdir. )

AKONTROL LISTESI ICIN
({ISIM)

B. CEVAPLARI DOLDURAN KiSi

C. COCUKLA ILiSKi

(Bu kontrol listesini kendiniz dolduruyorsamz buraya “KENDIiM DOLDURDUM”
yazin.)

BUGUNUN TARIHI _

Bu kontrol listesi cocugun stresli bir olaya verdigi tepkilerle ilgilidir:
The COVID-19 Pandemic of 2020

1.  Bu son stresten bir yil kadar 6nce birden fazla
bilyiik stres yasamissa,( ¢ocugun ailesinde
yasadigi her seyi daire icine alin)
Oliim, taciz- tecaviiz, aile i¢i siddet ,biiyiik kaza, hapis cezasi, bilyiik fiziksel hastalik
+15 olarak puanlanan bir ebeveynin 6liimii/ her daire i¢ine alinmais iiriin i¢in +5 puani
Yukaridaki etkinliklerden herhangi biri daire i¢gine alinmissa liitfen burada ayrintili bilgi verin:

2, Travmadan sonra her giin iliski kurdugu, 6nceden bildigi, destekleyici, sefkatli
kisilerden olusan bir ag var m?EVET ise, -10

3. Bir kisi pandemi nedeniyle evinden tasinmak zorunda kalmms mi? EVET ise, + 5



4, Tasinma isleminden sonraki bir ay i¢inde bir hane halk iiyesi ile aym binada
yasayan giivenilir konut var mmydi? EVET ise, -10

5. Cocuk hasta m1 ya da ¢ocugun ailesinden bir yakin1 herhangi biri pandemide hasta
oldu mu ya da 6ldii mii? EVET ise, + 15

8. Cocuk ailesinden tek kurtulan mi?? EVET ise, +35

7. Cocuk, bir toplumun ¢ocuklarindan hayatta kalan ¢cok az cocuktan biri mi?? EVET
ise, +15

8. Cocuk diger cocuklarin 6ldiigii bir okula n gitti? EVET ise, +15

9. Cocugun yasadig1 mahallede kimse 6ldii mii?? EVET ise, +15

10. Cocuk pandeminin bir parcasi olarak birden fazla ceset gordii mii?? EVET ise +15

COCUK PANDEMIDEN BU YANA DORT HAFTADAN FAZLA ASAGIDAKI YENI

DAVRANISLARDAN HERHANGI BiRINI GOSTERDI Mi VEYA YASADI MI?

10.  Cocuk pandemiden bu yana yeni karsi gelme/ davrams problemi sergiliyor mu?
EVET ise, +5

11.  Her gece ¢catiyjma durumu var m? If YES, +5

12 Pandemiden sonra riiyalarindan kafasi karisik yada terli bir sekilde uyaniyor mu?
EVET ise, +5

13.  Pandemiden sonra konsantrede zorluk yasadi mi? EVET ise, + 5

14.  Pandemiden sonra asir1 sinirlilik yastyor mu? EVET ise, + 5

15. Tuvalet egitimi veya konusmasinda 6nceki basarilarin kaybedilmesi veya
basparmak emme veya bir yetiskin ile uykuya ihtiya¢c duyulmasi basladi m? EVET
ise +5

16.  Pandemiden sonra kekemelik veya telaffuz sorunu oldu mu? EVET ise, + 5



17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

Pandemiden sonra kalici siddetli kaygi veya fobiler yasiyor mu? EVET ise, +5

Pandemiden sonra inatc¢ilik basladi mi? EVET ise, + 5

Abartili korkulari basladi m? EVET ise + 5

Yeni ritiielleri basladi m? EVET ise, + 5

Yetiskinlere asir1 tutunma/baglanma basladi mi? EVET ise, +5
Uyuyamama ya da uykudan kalkamama var mm? EVET ise ,+5

Pandemigi hatirlatan bir giiriiltiide yerinden anice sicrama/ziplama var m? EVET
ise, +5

Gelecege yonelik hevesinin olmamas var mm? EVET ise, +5
Giindelik aktivitelerden haz alamama basladi mi? EVET ise, +5
Pandemiden sonra merak kaybi basladi m1 EVET ise, + 5

Kalici iiziintii ya da aglamalar1 var m? EVET ise, + 5

Kalic1 bas agrilari veya mide agrilar: basladi mi?? EVET ise, + 5
Viicudu hakkinda asir1 endiseleri basladi mn ? EVET ise, +5

Cocuk olagan disi sekilde 6liim diisiincesine sahip mi EVET ise, +20
Cocuk olagan dis1 sekilde kazaya egilimli mi? EVET ise, +15

Cocuk kendini incitmek ya da 6lmek istedigi diisiincelerini yeni mi ifade ediyor??
EVET ise, +35

Cocuk kendini 6ldiirmek istedigi diisiincelerini yeni ifade ediyor mu?? EVET ise,
+35



BU KITABI KiM YAZDI?

DOKTOR GILBERT KLIMAN, Kaliforniya- San
Francisco'daki Cocuk Psikolojik Saglik Merkezinin
yoneticisidir. DR.Kliman psikolojik afete miidahale konusunda
50 yillik deneyime sahiptir. Ulkenin en biiyiik durumsal kriz
tesisi olan New York’ta bulunan White Plains'deki kar amaci
giitmeyen Psikiyatri Merkezi'nin kurucusu ve eski yoneticisidir.
Dr Kliman ve merkez personeli, ugak kazalari, seller ve
kasirgalar, kentsel suglar ve evsizlik gibi 6liim, yaralanma ve
siddetle sonuglanan deneyimlerin ardindan binlerce ciddi stresli
kisiye yardim etti.

Cocuklugun Psikolojik Acil Durumlar: kitabinin yazaridir.
Kiiciik dozlarda iletisim ile “psikolojik bagisiklama” kavramina
onciiliik etti. 40'tan fazla hizmet ve arastirma bursu alan ve
Koruyucu Psikiyatri Dergisi editoriidiir. Dr. Kliman 70'in
tizerinde bilimsel makaleye ek olarak, Albert Rosenfeld ile
Sorumlu Ebeveynlik kitabin1 yazdi. Bu kitap "¢ocuklarin refahi
ve beslenmesi ile ilgili diinyanin en iyi kitab1 olarak uluslararasi
bir edebiyat 6diilii kazandi.

Sinif ortamindaki ¢ocuklar i¢in Yansitict Ag Terapisinin yapti
ve bu terapiyi gerceklestirmek Kilavuzlu Etkinlik Calisma
Kitab1 Yontemi adi verilen kitaptan kisa form olusturdu.

Dean Brockman odiliinii kazandi,

Birlestirici Yeni TSSB Teorisi Odiiliinii ve okul éncesi arastirma
ve hizmeti icin Anna Freud Odiiliinii veAmerikan Psikanaliz
Dernegi'nin ilk Insani Odiiliinii kazandh.

Calismasinin ve yonettigi ajansin daha kapsamli bir agiklamasi
icin www.childrenspsychologicalhealthcenter.org adresine
bakabilirsiniz.

R. KUN.ANNE KUNiIYUKI OKLAN, Orijinal Deprem
Hikayesi ¢alisma kitabinin ¢ogunun ilk ¢izimlerini yapan kisidir.
Oklan hem hemsire hem de ebeveyn-cocuk ve aile terapisti ve
psikolojik Koc'tur. Dr. Edward Oklan ile birlikte, ebeveynlikten
hamilelige merkezini kurdu ve birlikte yonettiler.

DR. EDWARD OKLAN, Cocuk ve aile psikiyatristi ve San
Francisco Universitesi Psikiyatri Profesoriidiir.

Dr. Oklan, hamilelikten ebeveynlige aile merkezini kurdu.
Burada stres altinda olan, ¢ocuk sahibi ailelere ve kiigiik



cocuklara onleyici akil sagligi hizmetleri sundu. Dr. Oklan
Marin County'de ciddi psikolojik travma yasayan ¢ocuklar,
yetiskinler ve ailelerle ¢calisma konusunda uzmanlagmastir. .

DR. HARRIET L. WOLFE, San Francisco Psikanaliz
Merkezi Bagkani, San Francisco Genel Hastanesi Psikiyatri
Boliimii Egitim Direktorii ve Amerikan Psikanaliz Dernegi
Bagkanidir. Dr.Harriet San Francisco'da psikanaliz ve ¢ift
terapisi uygulamaktadir. Halen California, San Francisco
Universitesi'nde Psikiyatri Klinik Profesorii ve Uluslararasi
Psikanaliz Dernegi Baskanligi gorevini siirdiirmektedir.



Bu rehberli etkinlik kitabim cocuklar, aileler, 6gretmenler ve bakicilar i¢in kullanilabilir
hale getirmek amaciyla hangi kurumlar ve kisiler isbirligi yapt1?
1. The Children’s Psychological Health Center, Inc.,
(www.childrenspsychologicalhealthcenter.org), San
Francisco, California

Gilbert Kliman, MD, Medical Director (see above)

2. China American Psychoanalytic Alliance (CAPA)
(www.capachina.org; www.capachina.org.cn)

Elise Snyder, M.D., President: Clinical Associate Professor of
Psychiatry at Yale School of Medicine. In 2012 she

received the American Society of Psychoanalytic

Physicians: Sigmund Freud Award and also the 2012
American Academy of Psychoanalysis and

Psychodynamic Psychotherapy Presidential Award.

You Chen, M.D.: Psychiatrist, psychotherapist, Director of Community
Mental Health Department, Shanghai Yangpu Mental
Health Center, CAPA Basic Program graduate

Ping Hu: Counselor in Wuhan; psychoanalyst candidate in
Chicago Psychoanalytic Institute, CAPA Supervision
Program graduate

Maranda Sze, Ph.D.: Counselor in Shenzhen & Hong
Kong, psychoanalyst candidate in Chicago
Psychoanalytic Institute, CAPA Supervision Program
graduate

Xijie Yang, Ph.D.: Vice Professor of National Institute of Education
Science, PRC, CAPA Basic Program graduate



TESEKKUR...

Pengnan Bai, M.D.: Public health physician, Shanghai Yangpu District
Mental Health Center

Wingo Chan: Illustrator

Lijun Tang (Candy): Counselor in Shenzhen, CAPA Supervision Program
graduate

Asa Tseng: Counselor in Swatow, Guangdong Province, CAPA Basic
Program graduate

Jessica Wang: Counselor in Hangzhou, CAPA Basic Program
Alice Wu: Counselor in Zhoushan, CAPA Supervision Program
Guoyu Jade Yu: Counselor in Shenzhen, CAPA Advanced Program graduate
He Zhang: Editor of “My Earthquake Story” (Wenchuan Version), SDX
Joint Publishing

Company

Jin Zhou, M.D.: Public health chief physician, Shanghai Yangpu District
Mental Health Center



ILETiSIiM BILGILERI

THE CHILDREN’S PSYCHOLOGICAL HEALTH CENTER,

INC.

2105 Divisadero Street, San Francisco, CA 94115, United States Phone 415 292-7119
www.childrenspsychologicalhealthcenter.org gilbertkliman2008@gmail.com.
DIGER YAYINLAR

The Children’s Psychological Health Center publishes other Guided Activity Workbooks similar
to My Pandemic

Story. Other publications include My Earthquake Story, My Sichuan Earthquake Story, My Story
About Being

Homeless, My Story About My Shelter Home,, My Fire Story, My Tornado Story, Tormenta del
Stan, and My Personal Story about Hurricanes Katrina and Rita, This is a series of trauma related,
guided activity workbooks for children, families and teachers coping with severe stress. Licenses
for mass copying are available to governments and nonprofits. Treatment for preschoolers is
described and manualized in Kliman, G. 2011 Reflective Network Therapy. Universities Press of
America hardcopy available on amazon.com and as a Kindle book.

www.childrenspsychologicalhealthcenter.org or
https://donatenow.networkforgood.org/defaulturl-21587
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