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KARSI ILK YARDIM
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Sevqili Ebeveynler,

Bu ilk yardim cantasi, Koronavirus (COVID-19) salgini sebebiyle cocuklarinizin yasadiqi
olumsuz duyqularla bas edebilmelerini saglamak icin hazirlanmustir. lIk yardim
cantasinin icinde bulunan egzersizleri cocugunuzla birlikte uyqulayabilirsiniz.
Egzersizler 5-12 yas araligindaki cocuklarla uygulanabilir. EGer cocugunuzun yasi
kuicukse egzersizleri uygularken ona eslik etmenizi ve yonergeleri basit bir dille
anlatmanizi oneririz. Kitabin son saytasinda, cocuklariniza koronavirust nasil
anlatabileceginize ve onlarin bu konudaki sorularina nasil cevap verebileceginize dair
bilgiler bulunmaktadir.

Saglikh ve guizel gunler dileklerimizle...
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DUYGULARIM
Asagidaki duygulardan son iki hafta icinde en cok hissettigin duygular daire icine al.
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KALBIM BOYUYORUM’/

Bir onceki sayfada son iki hafta icinde en cok Asagidaki kalp, senin kalbin. Kalbini
hissettigin duyqulari sectin. Simdi asagidaki duygularinin renkleriyle boya. Boyayacagin
kutucuklarin yanina bu duygularinin adini yaz. duygunu kalbinde ne kadar hissediyorsan, o
Kutucuklarin icini ise o duygu senin icin hangi renk renkle o kadar boya.

ise 0 renge boya.

.......................... 'n KALBI
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DUYGULARIMI BEDENIMDE NEREDE HISSEDIYORUM?

s

* Onceki sayfalarda seninle duygularini kesfettik.

Simdi butiin bedenini basindan

ayak parmaklarinin ucuna kadar tara
ve bu duyqgulari bedeninin neresinde
hissettigini fark et.
Yandaki resimde bu duyqularin yerlerini

bir dnceki sayfada onlara verdigin renklerle boya.
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DUYGU TERMOMETREM t@

Asagidaki termometre bu stirecteki duygu durumunu olcmek icin tasarlandi. O-su anda cok rahat nnee .

hissediyorum, 10-su anda cok rahatsiz hissediyorum olsa, senin buguinkii rahatsizligin ne kadar olc.
Eger rahatsizlik derecen, 10'lara yakinsa rahatlama egzersizlerine don, uyqula ve rahatla!
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Koruyucu kalkanin kendini Gizgin veya endiseli
hissettiginde, bu duygularinla bas etmek icin sana yardimci
olacak ! Baloncukta sana ornekler verdik. Kalkanindaki
bolumleri bu 6rneklerden yardim alarak doldur.

KORUYUCU KALKANIM
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GUC SEMSIYEM

Bulutlarin Gzerine koronavirts ile ilgili endiselerini yaz. Semsiyen seni bu endiselerden koruyacak. Semsiyenin altina 'ﬁ
kendini ciz ve semsiyenin her bir boliimiine sahip oldugun giiclii 6zelliklerini yaz. Bu giiclii 6zelliklerin endiselerinle

Y N TR L : - R Alhance
basa cikmani saglayacak ! Gucli ozelliklerini bulmak icin bir sonraki sayfadaki listeden yararlanabilirsin. -
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OLUMLU DUSUNCELER LISTEM

lyiyim. Giivendeyim Alliance

Ebeveynim beni korur.

Sakinim.
Bas edebilirim. Kontrol bende.
Hayattayim. Elimden geleni yapiyorum.
Yardim alabilirim. Guclayum.
Saghiklryim. Tedbirliyim.

Rahatim.
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SENI YENECEGIM |

Koronaviris bir karakter olsa nasil bir karakter simdi daha 6nce hazirladigin koruyucu kalkanmnr - ya5c, o
olurdu distin. Haydi simdi onun resmini asagiya ciz. ve gu¢ semsiyeni yanina al. Koronavirtse karsi

miuicadele ettigin ve onu yendigin anin resmini

Ciz.
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[.Bir kahraman ciz.

2. Bu kahramanin gorevi koronavirusu
yenmek olsun.

3.Kahraman bir engelle karsilassin.

4.Bu engeli asmak icin kahramana biri
ya da birsey yardim etsin.

5. Kahraman engeli assin.

6. Mutlu bir son belirle.

‘6 < .l Asagidaki 6 parcall hikayeyi yaninda verilen gorevlere gore ciz.
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SIHIRLI BAGLARIM

Asagidaki kalplerden ortadaki kalp senin kalbin. Bu kalbi istedigin renkte boya. Etrafindaki kalplere ise sevdiklerinin !} .
isimlerini yaz ve o kalpleri de istedigin renklerde boya. Kendi kalbinle onlarin kalpleri arasinda 6rnekteki gibi baglar Aliance
ciz. Bu baglar sihirli baglar. Sevdiklerinden ne kadar uzakta olursan ol, bu baglar seninle birlikte! Sihirli baglarinin sana

verdigi gucu hisset !
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GUVENLI YERIM
Kendini guivende ve sakin hissettigin bir yer dastin. Bu yer daha 6onceden gittigin veya hayalinde olan bir yer olabilir. Alliance
Ornegin, odan, deniz kenari, park veya bulutlarin tizeri. Asagiya bu yerin resmini cizerken tiim gordiiklerinin, kokladigin

kokularin, duydugun seslerin, hissettigin tatlarin tadini ¢ikar. Bu yeri hayal ederken bedenindeki olumlu hisleri fark et.

A om
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OZEL KUTUM
Koronavirus ile ilgili seni rahatsiz eden dustinceler aklina geldiginde ve olumsuz duygular hissettiginde bu dustincel ,
ve duyqular koymak icin bir kutu hayal et. Asagidaki cercevenin icine kendi tasarladigin kutuyu ve kilidini ciz. AIONEY .

Unutma, bu kutu ve kilidi tim bunlari tastyacak kadar saglam olmali. Kendini tizgun, endiseli veya fazla bunalmis
hissettiginde bu hislerini 6zel kutuna atabilecegini hatirla.
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YILDIZ NEFESIM

Herhangi bir gultclikten baslayip, parmaginla takip ederek butin yildizin etrafinda dolas. Oklar takip ederken, E
nefes al ve nefes ver. Her nefes alip verdigindeki rahatlamani fark et. il P

Nefesini Tut

Nefesini Tut 0

" Nefesini Tut

0 Nefesini Tut



Asagidaki bas etme yontemlerinden sana yardimci olabilece

. . =
Kitap ya da dergi oku. —

A
Guanldk yaz.
sevdigin birine bir mektup vyaz.

Su ic.
.
Zipla. x

Kutu oyunu oyna. O

Yoga yap.
Yatistirict bir dus al.

Sicak bir icecek ic. @«

Baloncuk ufle ve patlat.

Odani temizle, dlizenle, yerlestir.

Stres topuyla oyna.
Eski fotograflara bak.

Fotograf cek.

Mizik dinle/Sarki soyle. ﬂ
Dans et. ?

Saglikli §e3;ler vye. = @ 4

Film izle. @D

Kendin/sevdiklerin/Dunya icin guzel bir

sey hayal et & ciz.
4

Sevdigin yemegi yapmayl dene.

<leri daire icine al ve uyqulal
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Alliance

A o

Sevdigin birine saril. ?
~

Huzurlu bir yer hayal et. A

Pelus bir oyuncaga saril. ¢

Mandala boya.
Diyagram nefesi al ver.
Guvendigin biri ile konus. ’
Orgi or.

Bir sey tasarla.

Vicudunu esnet. &

Olumlu kelimeler kullan.@
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SUKRETTICGIM SEYLER <@>

Asaqidaki ellerin her bir parmagina hayatindaki stkrettigin seyleri yaz. Sukrettigin seyler sevdigin kisilerin, bir mekar ‘Aliznes
becerilerinin, hatta bir yiyecegin adi bile olabilir. Sonra her bir parmagini bir renge boya. Her giin kendine stikrettigin
seyleri hatirlat.

A o




KORONAVIRUS VARSA. VITAMINIM DE VAR !

Bazen dusuncelerimiz olumsuz oldugunda tipki bir virts gibi bedenimizi sarabilir. Olumlu dustnceleri bulmak ve
onlari tekrar etmek vitamin almis gibi sagligimiza iyi gelir ve bizi gtcli tutar. Simdi sende asagidaki mikrobun icine
senin icin kaygi yaratan olumsuz dustinceleri yaz. Vitaminin icine de seni rahatlatan olumlu dustinceleri yaz.
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Alliance
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KORONAVIRUS iLE BAS ETMEYT OGRENDIM !

Asagidaki kitabin sol sayfasina koronavirtstin hayatinda sebep oldugu degisiklikleri iceren yasamindan bir giintin
resmini ciz. Kitabin sag tarafina ise tim dlnyanin koronavirtsle bas etmeyi 6grendikten sonraki bir glintintin resmini

Ciz.

Alliance

A om
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Ebeveynler Koronavirusu Cocuklarina Nasil Aciklayabilir? Q

Alliance

A £

Bircok ebeveyn yasamakta oldugumuz koronaviris salginini cocuklarina nasil anlatacaklar konusunda zorluk
cekiyor olabilir. Bu virasti cocuklarina aciklarken ebeveynlere yardimci olacak bazi onerilere bu bolimde yer

verilmistir.

e Ebeveyn olarak cocuklarla koronavirts hakkinda konusmaktan cekinmeyin, clinkli cogu cocuk bu surecte
coronavirus ile ilgili bircok sey duydu ve etrafindaki degisimleri fark etti. Bu noktada, aile icerisinde
coronavirus salgininin cocuk ile konusulmamasi, cocugun aklinin karigmasina ve kaygr diizeyinin artmasina
neden olabilir. Bu yuzden, cocugunuzun sormus oldugu sorulari yasina uygun aciklamalarla desteklemek,
cocugun kendini daha guivende hissetmesine olanak saglayacaktir.

e Cocuklara ne soylediginiz kadar, nasil soylediginiz de 6nemlidir. Bu surec icerisinde ebeveynlerin kayqili
hissetmesi oldukca normaldir. Ancak, cocuklar bircok konuda oldugu gibi duyqularini ifade etmeyi ve
yasamayl da ebeveynlerini izleyerek 6grenmektedir. Ebeveynlerin, sureci cocuklarina aktarirken kaygilarini
yonetmesi oldukca onemlidir. Bu yuzden cocugunuzla konusurken sakin olmaniz ve durist cevaplar

vermeniz cocugunuzun kaygisini azaltacaktir.
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Ebeveynler, cocuklarina kendilerini virtisten korumak icin neler yapilmasi gerektigini adim adim
ogretmelidir.

Alliance

A o

Ebeveynler; virusleri 6ldirmenin en iyi yolunun elleri 20-30 saniye boyunca yikamak oldugunu
ogretebilir. Cocuklarin ellerini yikarken en sevdigi sarkiyi mirildanmasi ya da iki kez ‘lyi ki
Dogdun’ sarkisini sdylemesi bu streci eglenceli hale getirebilir. -

Okstiren, hapsiran, hasta olan kisilerden uzak durmalari gerektigini 6gretmelidir. ‘

Su olmadigi durumlarda kolonya ya da dezenfektan gibi en az %60 alkol iceren sollsyonlar
kullanmalarinin gerekliligi konusunda bilinclendirmelidir.

Hapsirmalari ya da oksturmeleri durumunda mendil kullanmalari ve kullandiktan sonra bu mendili
cOpe atmalar gerektigini; eger mendilleri yoksa dirseklerini kullanmalari gerekliligini cocuklara
ogretebilmek virtsten korunmak icin oldukca onemlidir.

@)
/
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Covid-19 Hakkinda Cocuklari Bilgilendirmek ? ??
o
O o

e Cocuklara vereceqginiz bilgilerin cocugun yasina uygun ve anlasilabilir olmasi dnemlidir. Bu ylizden Alliance
vereceqiniz bilgilerin kisa ve anlasilir olmasi gerekmektedir.

Covid-19 nedir?
e COVID-I19, "koronavirts hastaligr 2019" un kisaltiimis adidir. Bu virts bizim grip olmamizi saglayan virtise benze
fakat bizim icin yeni bir virts oldugundan onun hakkinda fazla bir bilgiye sahip degiliz. Bu yltizden doktorlar ve
bilim adamlari bu virtst tanimak icin bircok arastirma yapmaktadirlar. Virus bircok kisiyi hasta edebiliyor ama

cocuklar ve gencler tizerinde cok az etkileri var. Doktorlar hasta olan insanlarin saglikli olmasi icin cok calisiyor
ve ellerinden geleni yapiyorlar.

Covid-19dan nasil korunabilirim?
e Koronavirusten korunmanin bircok yolu vardir. Virus 6zellikle vicudumuzun acik olan bolgelerinden yani agiz,

burun ve gozlerden vucuda girmektedir. Bu yuzden ellerimizi yilkamadan yuzamuize dokunmamak onemlidir.
Sabun virtst oldirmenin en kolay yoludur. Sabun ile 20-30 sn boyunca ellerimizi yikamak, elimizdeki tiim
virtsleri dldiirmek icin yeterlidir. Eger sabun ya da su yoksa, kolonya veya dezenfektan gibi en az %60 alkol
iceren soliisyonlar kullanabilirsin. Ozellikle disari ciktiktan sonra elledigimiz kapi kollari, anahtar ve telefonlari

temiz tutarak virtslerin yok olmasini saglayabiliriz.
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Neden bazi insanlar maske takiyor? Maske takmali mryim?

Alliance

Al L.

e Maske, hasta olan insanlarin diger insanlara virtst bulastirmamalari icin gereklidir. Doktorlar ve
hemsireler gibi saglik calisanlarinin hasta olan insanlara yardim edebilmeleri ve virtstin onlara bulasmasini
engellemek icin maske takmalari onemlidir. Diger insanlarin ¢cok kalabalik bir ortama girmedikce maske

takmalar gerekmez.
COVID-I19 nedeniyle hastalanirsam ne olur?

e Koranavirusun etkileri her insanda ve yasa gore farklilik gosterebilir. Koronavirtis bulasan coqu insan, grip
oldugunda yasadig: belirtileri gosterebilir. Ornegin, hasta olan kisinin atesi cikabilir, Okstirebilir veya nefes
almakta zorlanabilir. Hastaliga yakalanan coqu kisi bu semptomlari gostermis ve daha sonra iyilesmistir.
Doktorlar, cocuklarin ve genclerin fazla hastalanmadigini sdylemektedirler. Yetiskinlerin ise hastalansalar
bile sonra iyilesebildikleri gortlmustur. Sadece cok kucuk bir grubun, 6zellikle yashlarin hastaliktan
etkilendigi gorialmastur. Doktorlar da onlart iyilestirmek icin ellerinden geleni yapiyorlar. Her atesin
ciktiginda, okstrduagunde veya burnun aktiginda bu koronavirasiin sana bulastigr anlamina gelmez. Grip
ya da nezle olmus olabilirsin. Bu belirtilerin oldugunda biz ebeveynin olarak seni takip edeceqiz, bize

guvenebilirsin.
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Cocugunuzun Stres ile Basa Cikmasina Yardim Etmek

Alliance

Al L.

e Her cocuk ve gencin olaylarr algilayis bicimi ve verdigi tepkiler farkhdir. Bu stirecte cocugunuz asagidaki
belirtileri gosterebilir.
-Kucuk cocuklarda asiri aglama, alt 1slatma gibi regresit davranislarda artma,
-Asirt endise veya uzuntd,
-Beslenme ve uyku dlizeninin bozulmasi,
-Ofkeli davranislarda artma,
-Dikkati toplamada zorlanma,
-Somatik agrilar (karin ve bas agrisi, mide bulantisi vb).

e Cocugunuzun yasadiqi stres ile bas etmesini amaclayan bu kitapcik gibi cocugunuzu desteklemek icin
yapabileceqiniz pek cok sey bulunmaktadir.

e Cocuqgunuzla salgin hakkinda konusmak icin ona zaman ayirin. Onun duyduklarini ve virts hakkinda bildiklerini
ogrenebilmek icin ona sorular sorabilirsiniz. BOylece yanlis bilgileri dizeltme sansiniz olur.

e Guvenlik duyqularini destekleyin. Travmatik donemlerde hem yetiskin hem de cocuklarin gtvenlikle ilgili
hisleri degisebilir. Bu ylizden onlar icin gunlik planlar yapmak ve rutinlerini korumak onemlidir.
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e Cocugunuzun kaygi, korku gibi negatit duygular hissetmesi normaldir. Bu durumun normal olduguni
soyleyerek; duygularini paylasmasi icin onu destekleyin. Cocugunuza 6rnek olmak icin bu duyqularla  Alliance
bas etmekte kullandiginiz yontemlerden bahsedebilirsiniz.

e Rahatlamasina yardimci olmasi icin kitapcikta bulunan egzersizleri cocugunuz ile birlikte dizenli olarak
uyqulayabiliriz.

e Cocugunuzun uygulayabileceqi ev isleri verebilirsiniz. Birlikte yemek hazirlayabilirsiniz.

e Cocuqgunuz ile keyifli zaman gecirmenize yardimci olacak oyun ve aktivitelerde bulunabilirsiniz. Bu
aktiviteler icin belirli zamanlar ve sureler belirleyebilirsiniz.

e Cocugunuzun tamamen sosyal olarak izole olmasina izin vermemek onemlidir. Fiziksel mesafeyi korumak
kadar, duyqusal yakinhi@r saglamakta onemlidir. Arkadaslari ya da yakin akrabalar ile elektronik araclarla
iletisim kurmasi icin onu cesaretlendirebilirsiniz.



e Kaygqisi arttiginda kullanabilecegqi topraklama (grounding) teknikleri 6gretebilirsiniz.
-Fiziksel: Ayak parmaklarini sallamak,

efes ve kas egzersiz
lini sicak ya da soc

-\

et

aftanin gunlerini,

u
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eri uygulamak,
< su ile yikamak,

Alliance

Al L.

<okulari, renkleri, hayvanlari saymasini istemek,

-Bir basa cikma cim
gelebilirim.
-Basa cikma ve kayqgiyr azaltmak adina kitapcik icerisinde yer alan 9. sayfadaki cumleleri cocugunuzla birlikte

tekrar edebilirsiniz.

esi olusturmak ve kaygi aninda bunu tekrarlamak: Bu glinler gelip gececek. Bunun Ustesinden

e Bu oneriler cocugunuzun duyqularini dizenlemesinde yardimci olacaktir. Bu egzersizlerden 6nce ve sonra
cocugunuzun duygusuna O-10 arasinda puan vermesini isteyebilir ve bdylece duygularinin degisimini
gozlemlemesini saglayabilirsiniz. Kitapcik icerisinde sayda 27'de bulunan termometreden bakabilirsiniz.
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