Cocuklarimiza Koronaviriisii Nasil Anlatmaliyiz?

Bu haftanin basinda, cocuklarimdan birinin yataga girmeye hazirlanirken digerine ‘Biliyor musun?’ ve
‘Duydum’ dedigini duydum. Alti yasindaki kizim ‘Arkadasimin babasinda da var.” dedi. Sekiz yasindaki
oglum ise ‘Bu hastaligin diinyadaki en k6t hastalik oldugunu biliyor muydun?’ diye ekledi.

Soyledikleri seyler dogru degildi ama bir seyi acik¢a gosteriyordu: Cocuklarimla COVID-19 hakkinda dogru
ve yeterli bir sekilde konustugumu saniyordum ama ¢cevremiz, arkadaslarimiz, okul ve haberler onlarin
algisini degistirmisti. Gordukleri ve duyduklari yanlis bilgileri de dikkate alarak daha agiklayici ve kesin bir
konusma yapmam gerekiyordu.

Mister Rogers’in ¢ok sevdigim bir séziinii hatirladim: “insan olan her sey kayda degerdir ve kayda deger
her sey daha yonetilebilir olabilir. Duygularimiz hakkinda konusabildigimizde; daha az ezici, daha az
rahatsiz edici ve daha az korkutucu olurlar.”

Boylelikle, isiklari kapatmadan 6énce konustuk. Onlara koronavirisle ilgili neler bildiklerini sordum.
Cevreden duyduklarini, sorularini ve korkularini tek tek ele aldik. Konusmamizin geri kalani ise ¢ baslik
altinda devam etti.

ilk olarak, yaslarina uygun bilgileri onlarla paylasmali ve yanlis bilgileri diizeltmeliyiz. Konusmalarimizi
basit tutmakta fayda var. “Nezle veya grip olmanin nasil bir sey oldugunu biliyorsunuz, 6ksiriirtiz veya
atesimiz olur. Bu hastaliga yakalanan ¢ogu insan evde kalir, dinlenir ve daha iyi olur. ihtiyac
duyduklarinda insanlara yardim edebilecek harika doktorlarimiz ve hemsirelerimiz var.” gibi bir giris
yapabilir, onlari rahatlatabiliriz.

ikinci olarak, onlara giivende olduklarini hissettirmeliyiz. Biz farkinda olmasak bile onlar duygusal
ipuclarini sesimizin tonundan bile alabilirler. “Endiselenmene gerek yok. Su anda, doktorlar, hemsireler
ve yetkili herkes insanlari saghkh tutmak igin gok ¢alisiyor. Neyse ki, nasil saglikli kalacagimiz hakkinda ¢ok
sey biliyoruz!” gibi ciimlelerle onlara gliven verebiliriz.

Ugiincii olarak, ailemizi “mikrop avcilari” konumuna koyup, olayi eglenceli bir hale getirebiliriz. Harvard’li
doktor Richard Weissbourd'in séyledigine goére gocuklar ve yetiskinler “caresiz ve pasif hissettikce daha
sikintil ve harekete gectigimizde daha rahat” oluyorlar. COVID-19'un yayilmasini yavaslatan hijyen
rutinleri, tim yil boyunca saglikh kalmamiza yardimci olan aliskanliklardir. Bunlari hep birlikte
tekrarlayabilir, onlarin pasif bir kurban olarak degil de kendi hijyenlerini saglayabilecek “mikrop avcilar”
olarak hissetmelerini saglayabiliriz.

Cocuklara Koronaviriis (COVID-19) Sebebiyle Okullara Ara Verilmesi Nasil Agiklanabilir?

Koronavirls tiim dinyayi etkisi altina almis durumda. Virlisiin yayilmasini engellemek icin alinan
Oonlemler arasinda egitim-6gretime ara vermek de yer aliyor. Hepimizin bildigi gibi okula gitmek ¢ocuklar
icin rutinlesmis bir zorunluluktu. Bu zorunlulugun devre disi birakilmasi ¢ocuklarin zihninde farkh
senaryolarin olusmasina sebep olmus olabilir. Bundan dolayi cocuklara okullarin neden tatil edildigini agik
ve sakin bir dille anlatmaliyiz. Kli¢lik cocuklara bu durumu anlatilirken kukla ve pelus oyuncaklardan
yararlanabiliriz.

Okullarin tatil edilmesinin ana sebeplerinden biri sosyal mesafenin uygulanabilmesiydi. Sosyal mesafeyi
cocuklara soyle aciklayabiliriz: “Mikroplar insandan insana seyahat etmeyi severler. Bunu sinifinizda ayni
anda hasta olan ¢ocuklardan anlayabilirsiniz. Eger insanlar bir stire evde kalirlarsa, bu giinlerde yaygin
olan koronavirlisiin baska insanlara gegmesine hep birlikte engel olabiliriz. Evde kalmamiz ve virlisiin



baska insanlara gegmesini engellememiz, hasta insanlarla ilgilenen doktorlar ve hemsireler icin iyi bir
haber olacaktir.”

Tabi ki sosyal mesafeyi uygulamak soylendigi kadar kolay olmayabilir. Bu stirecte cocuklarin sevdikleri
insanlarla yiiz yiize iletisime gecememeleri endiseye sebep olabilir. iste burada teknolojik aletleri devreye
sokabiliriz. Yemek esnasinda goriintiili arama sayesinde sevdigimiz insanlarla ayni anda yemek yiyip
sohbet edebilir, ortak hikaye saati gibi etkinliklerle mesafeleri ortadan kaldirabiliriz. Bu slreci kendimiz ve
cocuklarimiz icin bir firsata cevirebilir, ailece kaliteli zaman gecirerek bu stirecin sancilarini hafifletebiliriz.

Gocuklara Yardim Etmek igin Dért Mikrop Oldiiriicii Aliskanlik

Ellerimizi Yikayalim

Ellerimizi her yemekten ve atistirmadan dnce yikamayi aile rutinimiz haline getirebiliriz. Eger bunu
beraber yaparsak, cocuklarimiza sabunu nasil kullanacaklarini, ellerini nasil ovacaklarini ve nasil
durulamalari gerektigini gostererek rol model olabiliriz. Zamanlayici olarak, ellerimizi ovarken 20 saniyelik
bir alfabe sarkisi séyleyebiliriz. Bu slirecte cocuklara mikroplarin insandan insana gecebilecegini, elleri
yikamanin ve esyalari paylasmaktan kaginmanin ne kadar 6nemli oldugunu anlatmamiz ¢cok &nemli. lyi bir
el yikayan olarak ‘Mikrop Avcisi’ olabiliriz.

Oksuirtiglimiizii Yakalayalim

Cocuklar 6kstrdigiinde veya hapsirdiginda, bu hareketi dogrudan ellerinin icine yapma egilimindeler ve
daha sonra ellerini goéris alanlarinda olan her seye dokunmak igin kullanirlar. Bunun aksine
dirseklerimizin icine 6kslirlip hapsirmamiz cok daha hijyeniktir. Bunu ¢ocuklar igin bir oyun haline
getirebilir, “Oksiirtigiinii Yakala” oyunu oynayabiliriz. Cocuklar bunu yaptiklarinda onlari alkislayabilir,
‘vakaladin’ gibi tesvik edici sozler soyleyebiliriz. Eger ¢ocuklar 6ksiriklerini yanliglkla elleriyle
yakalarlarsa, ellerini sabun ile 20 saniye boyunca yikayarak oyuna tekrar bastan baslayabilirler.

Dinlenelim

Hepimiz biliyoruz ki hasta oldugumuzda yapilacak en iyi sey dinlenmektir. Bu durumda evde kalmali ve
vicudumuzu dinlendirmeliyiz. Bu sayede mikroplari etrafa yaymak yerine onlari kontrol altinda tutmus
oluruz. Bizler ebeveyn olarak eger atesimiz varsa veya baska semptomlara sahipsek kendimizi ve
cocuklarimizi evde tutmaliyiz.

Saglikli Aliskanliklar Edinelim

Bu siirecte cocuklara uyumanin, egzersiz yapmanin ve saglikl yiyecekler yemenin ¢cok 6nemli oldugunu
hatirlatmali, viicudumuzu gilglendirmeliyiz. Hepimiz bazen hasta olabiliriz. Muhtemelen ¢ocuklarimiz bu
mevsimde simdiye kadar en az bir kere soguk alginligi gecirmislerdir. Ancak bizler el yikama, 6ks{riik
yakalama, dinlenme ve temel saglikli yasami uyguladigimiz zaman sorumluluk sahibi birer mikrop avcisi
olabiliriz.
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