Caroline Korona
Korkusunu Yeniyor
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Merhaba, Ben Caroline ve New Orleans'da yasiyorum.

, Audubon Hayvanat

Sek sek oynamay:

Bahcgesine gitmeyi ve istakoz yemeyi severim!




Cogu zaman ailemle ve arkadaslarimla eglenmeyi severim,
fakat son zamanlarda bu garip “Korona”, COVID-19




Arkadasim, Koronamn tagla ilgili oldugunu
soyledi. Anneme sordugumda, bana kisaca
“Tatlim hicbirsey icin endiselenme” dedi.




Problem ise, ben endiseliyim. Ve simdi evde

tikilt kaldim...




Gegen giin okuldan eve dondiigiimde, annem bana
simdilik okula gitmeyecegimi ve ne zaman geri

donecegimi de net bir sekilde bilmedigini soyledi!?!
Daha MART ayindayiz! Yaz, NISAN ayina kadar
baslamaz! Bazi insanlar en erken Nisan diyorlar. Bu




Anneme okullarin neden kapandigimi sordugumda,

Korona ytiziinden oldugunu soyledi. Tedbir almak
istediklerini ve “SOSYAL MESAFE "uyguladikiarini
soyledi.




Yoneticilerimiz virtsiin yayimasini yavaslatmak
icin sosyal mesafeyi uygulamamiz gerektigini
soyliiyor, bu yiizden okula gitmiyoruz.



Sosyal Mesafe, arkadaslarimizla veya
toplumdaki diger insanlarla yakinlasmamamiz
anlamina geliyor. “1,5 mt. arayla” diyoriar.
Yine de anne ve babaya sariimak hala sorun

degil. Hala disar: ¢ikip temiz hava alabiliriz.
Komsularimiza balkonlarimizdan el sallayabiliriz.



Isler biraz garip hissettirmeye bashyor. Bizler
evdeyiz ve annem evde ve arka bahcede
oynayabilecegimizi soyliiyor ama arkadaslarim
gelemiyorlar. Basim belada mi? Annem olmadigini
soyliiyor, fakat ben neden onlar1 goremiyorum???




Annem arkadaslarimi goremeyecegimi ve bunun
“egriyi diizlestirme” konusunda tizerimize diiseni
yapmak oldugunu soyliiyor. Egriyi diizlestirmek
virtisiin yayilmasini yavaslatmaya yardimci olur,
boylece hastalar ihtiyac duyduklar: yardimi
alabilirler. Evde giivenle kalarak baskalarina

yardim edebiliriz! Yeterince kolay goriiniiyor!




Annem ayni zamanda biiyiikannemi de
goremeyecegimizi soyledi. Ciinkii yasadigt yer onu
ve arkadaslarini korumak icin disariya kilitlenmis.

Onun giivende oldugunu biliyoruz ve her giin
onunla konusuyoruz. Yine de ona sarimayi ¢cok

ozledim.




Annem, onvimiizdeki birka¢ hafta birlikte “kaliteli
zaman’’ gecirecegimizi ve ailemizi ve arkadaslarimizi

sadece telefonumuzu veya aile bilgisayarimizi

kullanarak ziyaret edecegimizi soyledi.




Annem ve Babam evdeler, fakat evden
calismaya calistyorlar. Bu ytizden okul
sonralari veya haftasonlart oldugu gibi

onlarla oyun oynayamam.




Yemek yemek icin biraraya geliyoruz, fakat sonra,
evden calistiklar: stire boyunca bana biraz okul
odevlerimi yapmamzi veya bazi isleri tamamlamami
soyliiyorlar. Anne ve babamin islerinde neler
yaptiklarint hi¢ bilemedim, ama ¢cok mesgul ve

yogun gortindiikleri kesin...




Okula gitmeden, okul odevlerini evden yapmak
garip! Arasira ogretmenimle bilgisayardan
konusmam gerekiyor. Nerede oldugunu merak

ediyorum/




Okul rehber o6gretmenimiz, ailemle konustu
ve onlara bizimle paylasmalart icin

bazi yararl ipuclar: verdi.




Birincisi, gtinliik rutinlerimde biiyiik degisiklikiler
yaptigi icin Koronaviriis hakkinda bazi
korkularimin olmasi gayet normal. Ikincisi,
koronaviriis hizli yayilsa da, ¢cocuk oldugum icin
benim hasta olma riskim diisiik. Uciinciisii, anne
ve babalar bizleri evde giivenli tutabilmek icin

ellerinden gelen herseyi yapryorlar.




Ayni zamanda okul rehber ogretmenimiz, korona
olan kisilerin cogunlukla okstiriik ve atesle
birlikte, grip belirtilerini hissettiklerini soyledi.

Korona olanlar, zamanla ¢cok daha iyi hissedecek
ve giinliik aktivitelerine geri donecekler.




Insanlar daha iyi hissetirmek icin her giin ve
gece onlarla ilgilenen, cok sayida muhtesem
doktor, hemsire ve diger saglik calisanlart var.




Evde yapabilecegim bazi seyler sunlar:
1. ailemle zaman gecirmek,
2. okul odevlerimle ilgilenmet,
3. odamda oyun oynamak,
4. bahgede oyun oynamak, ve

5. ailemle birlikte disarida yiirtimek.



Olan degisiklikler ve koronavirtisti hakkinda
endiselenirsem, annem-babamla konusabilirim,

yiizylize gortisemesem de sevdigim birisiyle

gortintiilti gortisme yapabilirim.




Ve eger bunlar ise yaramazsa, farkli
aktiviteler yapabilirim. Sunlar gibi....




Basa Cikmak I¢in Ipuclar
1. Derin nefesler al,

2. Baloncuk sisir,

4. Boyama yap,

5. Kitap oku,

6. Bulmaca c¢oz,

7. Dans et,

8. Yoga yap,

9. Koptiik banyosu yap,

10. Kendine kocaman saril,

1 1. Tiim kaslarini sik ve sonra gerginligi
azaltmak icin gevsemelerine izin ver,

12. Kabuguna giren bir kaplumbaga oldugunu
ve artik korkmadiginda disariya firlayacagini
hayal et,

13.100 den geriye dogru say.



Sakinlesmek ve kendimle konusmak da
onemli bir stratejidir. Kendime
“Grivendeyim.” ve “Sagliklyyim.”
diyebilirim. Bu siire boyunca ailemle birlikte
neden evde oldugumu hatirlamama yardimeci
olacaktir.
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Evimde kalarak ve anne babami dinleyerek
lizerime diiseni yapabilirim. Biliyorum durum
tirkitiici, ama ailemin ve tilkemin beni ve
diger herkesi giivende tutmak icin ellerinden
gelen herseyi yaptigini biliyorum.



Kendi resmini ve evde yapmaktan en
cok hoslandigin seylerin resmini ¢iz.



Bir ebeveyninle, Haftaici giinleri icin takip edecegin bir

program yap:
Sabah

1.

2.

3.

4,

5.
Ogle

N




Asagidaki Dedektif Caroline’i boya &
Sonra onunla bir hazine avina cik:




Basacikma kutusu yapmak icin evde
asagidakileri esyalar: bulmaya calis:

o Yumusak olan birsey

o Oynayabilecegin birsey

e  Seni kahkahalarla giildiiren birsey
o Seni giiltimseten birsey

o  Sana arkadagslarini hatirlatan birsey

J Stkabilecegin birsey

o Seni mutlu eden birsey

J Insa edebilecegin birsey

J Cizim yapabilecegin birsey

J Sarki soyleyebilecegin birsey

Eger basa cikmana yardimct olacak hersey
ayni yerde olursa, ihtiyacin oldugunda onlara
ulasman daha kolay olur.

Basacikma kitini yaptiktan sonra, onu kullanmak
icin zaman bul!



Yazarlar Hakkinda

Drs. Camelford, tfaughn, & Dugan New Orleans, LA daki LSU
Saglik Bilimleri Merkezinde klinisyen ve ogretim tiyesidirler.
Zamanlarmn yiiksek lisans seviyesindeki ogrencilere
danismanlik becerileri konusunda egitim vererek, ruh saghgi
alaninda klinisyen egiterek, arastirmalar yaparak, Biiyiik New
Orleans bolgesinde yasayanlara danismanlik hizmeti vererek
gecirirler. Kendilerini Biiyiik New Orleans Bolgesindeki
cocuklara ve ailelerine ruh sagligi hizmeti vermeye
adamiglardir. Umudumuz, her ¢ocugun, giin icinde, hayal
etmelerine, yaratmalarina, canlandirmalarina izin verecek
oyuncaklarla oyun oynamasi veya aktiviteler yapmasidir.
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	I’m Safe!

