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BU MAGDANOG DA NEYIN NESI?

2020 amma da berbat bir yildi! Ama gengler durumu
iyi idare ediyor. Bagkalarini korumak igin gegtigimiz yil
boyunca hayatini biiylik 6lglide askiya almak zorunda
kaldin. Buna ancak sapka ¢ikarilir!

Bu tedbirlerle yasamak kolay degil. Birgok mekan gok
uzun siiredir kapali ve elbette bu oldukga keyifsiz bir
durum. Fakat neyse ki yapabilecegin daha pek ¢ok
sey var.

Bu kitapgik tiim onlemlere ragmen, seni glivenli bir
sekilde olabildigince gok aktiviteye katilmaya tesvik
etmeyi amagliyor. Kitapgik virlisiin nasil yayildigini ve
bu yayilmayi nasil yavaslatabilecegini acikliyor.
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ilerleyen sayfalarda son derece 6nemli olan koruyucu
katmanlar hakkinda gesitli bilgiler bulacaksin. Yaptigin
her seyde bu koruyucu katmanlari g6z oniinde bulun-
durmaya ¢alis. Segtigin aktivitede bu koruyucu kat-
manlari uygulamanin zor oldugunu mu dislintiyorsun?
O halde bagka bir aktivite seg.

Bu kitapgikta sana gesitli 6rnekler veriyor ve karsrkarsiya
oldugunriski agikliyoruz. Boylece hangi aktivitede hangi
riskle karsi karsiya oldugunu kendin hesaplayabilirsin:

Keyifli okumalar! Tedbirleri sabirla uyguladigin igin
tesekkiirler!

de okuyubilirsin‘-

be adresine 90z at

Beni bagka dillerde
p.watwcﬂ.

www.sho




WAT WAT’I TANIYOR MUSUN?

HWAJ WAT bu kitapgigi ilk 6nce
. Hollandaca olarak hazirladi ve
o ardindan elindeki dile cevirdi.

WAT WAT genglerin aklina
takilan sorulara yanit verir.
Mesela kag yasinda araba
kullanabilirim? Tanidigim birinin
cani sikkin, ona nasil yardimel
olabilirim?

WAT WAT sana yonlendirme
yapmayan bilgiler verir. .
Boylece segimlerini kendin
yopabilirsin.




Sohbet, telefon, e-posta veya
bire bir goriigme yoluyla daha
fazla yardim veya bilgi almak
icin nereye basvurabilecegini
bu siteden 6grenebilirsin.

'\(NAT WA1: genglere en giincel

aor:nq bilgilerini de verir, Su
nda yapmama izin veri

seyler neler? verten

Diger genglerin benzer oykulerini o6grenmek
icin Hollandaca dilindeki web sitemize ve
sosyal medya hesaplarimiza g6z at.

@3 WAT WAT

www.watwat.be @watwat_jijweet



KORUYUCU KATMANLARIN

Bak savasgi bunlar senin koruyucu katmanlarin! Kendini
virlise karsi en iyi sekilde korumak igin bu doért katmani
birarada kullan. Boylece virlisu dize getirebilirsin.
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Koruyucu katman 1: agiz-burun -
maskesi, el ylkama, mesafeyi
koruma

2.
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Koruyucu katman 2: ~\ katman 3: yakin

Koruyucu
e havalandirma tomas say!s!
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En 6nemlisi koruyucu katman 4: Asi (ama

\a§|dan sonra da dikkatli ol)
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~ KORUYUCU KATMAN 1: AGIZ-BURUN
MASKESI, ELYIKAMA, MESAFEYI
KORUMA
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Virus nefesindeki damlaciklarda
ve mikro damlaciklarda gizle-
nir. Bu damlaciklari sadece
okstiriip hapsirirken degil
gulerken, seslenirken, sarki
soylerken, hizli hizl nefes
alirken ve hatta normal
soluma sirasinda
gevreye sagarsin. e
Ama iyi bir haberi- Ve
miz var. Hem kendini

hem de digerlerini
viriise kargi koruyabilirsin.

g KORONA BULASMASI MI?
ELLERINI YIKA!

Tukiiriik damlalari, ellerinden yliziine bulasarak agzina
ve burnuna ulagir. Ellerinidiizenli'olarak yikayarak viriis
parcaciklarinin yliziine ulagmasini engellersin.
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@ AGIZ-BURUN MASKENI TAK

Burnunu da kapatan bir maskeyle kendi damlaciklarini
engellersin. Boylece damlaciklar konugtugun kisinin
yiiziine gelmez ve havaya bulasmaz. Ozellikle kapali
alanda veya mesafeyi koruyamadigin durumlarda
agiz-burun maskesi takmak en iyi uygulamadir.
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YETERLI MESAFE:
BIR BUCUK METRE

Ne kadar cok mesafe birakirsan nefesindeki dam-
laciklarla birine hastalik bulagtirma riskin o kadar
azalir. Ayni sekilde sen de daha az bulagma tehlikesi
yasarsin. 1,5 metre hem ic hem de dis mekéanlarda
guvenli bir mesafedir. N
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/KORUYUCU KATMAN 2:
HAVALANDIRMA

Nefes verdiginde mikro damlaciklar havada asili kalir.
Acik havada bu damlaciklar daha hizli buharlasir.
Kapali ve havalandirilmamis bir alanda bu damlaciklar
birikir ve senin ya da bir baskasini soludugu havaya
viriis bulagtirabilir.Bu nedenle agik havada bulusmak ve
kapali alanlari havalandirmak daha giivenlidir.

—
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CO2 OLGCER

1,
Bir alanin iyi havalandiriimig olup olmadigini bir CO2
olcer ile dlcebilirsin. Bu cihaz alanda ne kadar korona
oldugunu 6lgmez. Ama CO2 ¢ok yiiksek oldugunda
alan iyi bir sekilde havalandiriimamis demektir. Bu
durumda CO2 dlger yeterli seviyeye gelindigini goste-
rene kadar pencereleri agik tutmak gerekir.
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CO 2 dlgerin yok mu? Sorun yok. Alanin yeterince
havalandirilmis olmasini saglamak icin birka¢ pen-

cerenin agik kalmasini sagla. _
C
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~KORUYUCU KATMAN 3: YAKIN
TEMAS SAYISINI SINIRLAMA

PAYLASMAMAK DEMEK 4>
ONEMSEMEK DEMEKTIR

Enfekte birinin disari verdigi damlaciklar nesnelerin
Uzerine inebilir. Bu nesnelere dokunursan viriis kapa-
bilirsin. Bu nedenle yakin gevrendeki insanlar haricin-
deki kisgilerle esyalarini paylasma.

TEMAS ETTIGIN KISI SAYISINI
(KNUFFELCONTACT) SINIRLA 2

Enfekte olan kisilerin gogu viriisii 2 ila 3 kisiye bulagtirir.
Ancak bir de davraniglari nedeniyle (kotii havalandirma,
yeterli mesafeyi korumama, maske takmama) kisa bir
surede ¢ok fazla kisiye hastalik bulastiran siiper yayicilar
vardir. Ne kadar az insanla gériigiirsen enfekte olma
veya birine hastalik bulagtirma ihtimalin o kadar azalir.

KUGUK BIR ALANDA COK
FAZLA INSAN MI VAR?

R 2%

Sokakta birinin yanindan gegmek glivenlidir. Ama
biiyiik bulugsmalarda diger insanlarla uzun bir siire
yakin temasta bulunmak gerekir.
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Bu da bulagma riskini arthirir. Herkes agiz-burun maskesi
takarsa damlalarin gogu maskede kalir ve risk gok yliksek
olmaz. Ama insanlarla fiziksel temasta bulundugun ve
ayni nesnelere dokundugun durumlar daha az glivenli-
dir. Bu ylizden kalabalik yerlerden kaginmaya calis.

KORONA UYGULAMASI Q%*‘

Korona uygulamasi, kiminle (korona uygulamasina
sahip olan kisiler) iletisim kurdugunu 14 giin boyunca
takip eder.Endiselenme. Bu bilgiler anonimdir: Yani
kimse kiminle bulustugunu bilmez. Testi pozitif cikan
mi var? Bu durumda test yaptirman gerektigini bildi-
ren bir mesaj alirsin. Ne kadar ¢ok kisi test yaptirirsa
o kadar glivende oluruz.

psst!
Uygulama
\ Ucretsiz ve
anonimdir. -
o
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“KORUYUCU KATMAN 4: ASI
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Asi, icinde kiiglik, zararsiz koronavirlis pargaciklar
iceren bir ignedir. Bu viris pargaciklari viicuduna
girdiginde, bagisiklik sistemin onlari zararsiz hale
getiren maddeler lretir. Bunlara antikor denir. Asi
olduktan sonra virlisle temas mi ettin? Bu durumda
viicudun buna hazirliklhidir ve viriise karsi savasir.
Ustelik bu sirada hastalanmazsin.

ASI ZORUNLU MU?

Asi olmak zorunludegildir. Ancak olabildigince gok
insana virlise kargi bagisiklik kazandirmak 6nemlidir.
Nifusun %70’i agilandiginda hayat normale déner. Yani
festivallere gidebilir, sinirsiz sayida insanla temas ede-
bilir ve istedigin yere seyahat edebilirsin.
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ASI NASIL BU KADAR CABUK URETILDI?

Diinya genelindeki tiim laboratuvarlarda éncelik verildigi
icin asi bu kadar ¢cabuk liretilebildi. Aragtirmacilar higbir

adimi atlamadi; tiim testler ve kontroller yapildi. Bu aginin
diger arastirmalarin éniine gegmesiyle yillarca beklemek

zorunda kalmadik. | \s

ILK KIM ASILANACAK?

Herkese ayni anda asi yapilmasi miimkiin degildir.
Zayif biinyeli kisiler ve saglik hizmetlerinde calisanlar
oncelikli olarak asilanacaktr.

ASININ YAN ETKILERI VAR MI? “'e"?

£

Onaylanan her asi giivenlidir. Bu durumda ciddi
yan etki yasama olasiligi gok azdir. Ancak ayni diger
asilarda oldugu gibi bu asida da yan etki olasiligi
sifir degildir. Bu nedenle asi dikkatle izlenmektedir.

~
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KARANTINA VE IZOLASYON

ONCE SUNU SOYLEYELIM:
Pozitif test = Negatif test =

’:___.——_: y koronaya — %korona degilsin
= yakalanmigsin  |™ =

Test korona olmadigini mi gosteriyor? Aferin! Mevcut
onlemlere bagl olarak karantinadan gikabilirsin. Test
pozitif mi? Hay aksi seytan! Bu durumda tecritte kalman
gerekir.

Fakat karantina ve tecrit arasindaki fark nedir?

KARANTINA

Koronaolma ihtimalin varsa viriisi bulagtirmamak igin
karantinaya girersin. Glinkii semptomlar ortaya ¢ikmadan
once ya da higbir belirti géstermedigin héalde bagkalarina
viriis bulagtirabilirsin. Ornegin enfekte bir kisiyle temas
ettiysen veya kirmizi bir bélgeden dondiiysen karanti-
naya girersin. Mevcut renk kodlari icin www.diplomatie.
belgium.be adresine goz at (bilgiler Hollandaca, Ingilizce,
Fransizca ve Almanca olarak mevcuttur).



TECRIT

Korona oldugun kesinse tecride girmen gerekir. Tecrit,
en az 7 giin evde kalman gerektigi anlamina gelir. En az
3 guin boyunca ategin yoksa veya nefes almada sorun
yasamadiysan minimum 7 giin sonra evden gikabilirsin.

TEMAS TAKIBI NEDIR?

Enfekte biriyle temas etmis
olman halinde temas takibi
yapan bir gérevli muhtemelen
seninle iletisim kurar. Bu gore-
vli sana hangi adimlari atman
gerektigini, neler yapip yapa-
mayacagini ve karantinanin ne
kadar siirecegini agiklar.
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ETKINLIKLER

MACDRAN0E 71

Bu etkinlikler listesini senin icin hazirladik.
Elbette yapabilecegin daha pek cok sey
var. Ancak hepsini buraya sigdirmamiz

miimkiin degil. Hadi baglayalim!

www.watwat.be/corona






TASASIZCA

YAPABILECEKLERIN

Bu etkinliklerde enfekte olma riskin cok azdir.
Az kisiyle birlikte glivenli kosullarda yapildig:
icin bunlar genelde glivenlidir.

Unutma. Viriis damlaciklari daha gabuk buhar-
lastig igin agik havadaki etkinlikler daima daha
gtlivenlidir.
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Agik havada 1,5 metre mesafe birakarak yiiriiyts
yapmakta bir sorun yok.Ustelik bedavadan hareket
de edersin.Kulagina sikici mi geldi? Birlikte kosuya
ctkmak icin sportif bir arkadas bul.ipucu: Kalabalik
yerlerden kagin ve eve geldiginde ellerini yika.

Muhtemelen kendi becerilerine
yatirim yapmak igin ilk kez bu
kadar cok zamanin var. inter-
netteki YouTube ogreticilerin-
den yararlan, kitap oku veya dil
bilgini gelistir.

lﬁw



ili§kilerini dijital olarak siirdiir,. _ — =~
Arkadaslarin igin bir test hazirla,
birlikte oyun oyna veya sevgilin-
le ayni yemegi hazirlayip ekran
karsisinda birlikte ye. Segenekler
sonsuzdur.

Su siselerini halter olarak kullan ya da kapida barfiks
veya yerde sinav gek. Tercihin zenden mi yana? Yoga
veya meditasyon igin YouTube’da bir ton ogretici var!







Ailenle birlikte mi yagiyorsun? Kardesin var mi? Ya ev ar-
kadasin? Bir galma listesi hazirla. Herkes 5 sarki segsin.
Sonra birlikte dans edip tiim dertlerinizden kurtulun.







BIRAZ DIKKAT EDIP
TASASIZCA YAPRA=
BILECEKLERIN

Kurallara uyarsan bu etkinliklerde viriis kapma
riski azdir. Koruyucu katmanlarini unutma!




28

BAKAMADOKUNMA (&

Viriis ylizeylere dokunmaktan ziyade hava yoluyla
geger. Viriis tekstil ve karton gibi plirizlii ylizeylerde,
cam ve metal gibi plirlizsiz ylizeylere gore daha kisa
yasar.

Ama ellerini diizenli olarak yikarsan virisii bir ylizey-
den kapma ihtimalin azdir.

KULTUREL ETKINLIKLER

Kiiltiirel etkinliklere katilabilirsin. Ama bunun igin
dogru koruyucu katmanlara (agiz-burun maskesi,
sabun vb.) sahip olman gerekir.Pek ¢ok kiiltiir merkezi
acik hava gosterileri, canli yayinlar, gcevrimigi festival-
ler ve hatta WhatsApp lizerinden tiyatro gibi alternatif
etkinlikler sunar.



TOPLU TASIMA

Agiz-burun maskeni taktin mi? O halde goniil rahat-
hgiyla toplu tagima araglarini kullanabilirsin.Mimkiin-
se ekstra havalandirma igin pencereleri de ag. De Lijn
veya Movesafe uygulamalari araciligiyla tren, tram-
vay veya otobiisiin ne kadar dolu oldugunu kontrol
edebilirsin. Asiri kalabalik araglardan kagin.Bisiklete
binmek hala giivenlidir. Ustelik daha keyiflidir.

DISARIDA YEMEK

Cok fazla kisi gelmeyecekse, herkes birbiriyle yeterli
mesafede oturabilecekse ve herkes kendi yiyecek ve
icecegini getirecekse digsarida yemek yiyebilirsin.

o Ll

O» 3, -
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BIRLIKTE SPOR YAPIN

Disar cikmak ve spor yapmak, fiziksel ve zihinsel
sagligini korur. Ama fiziksel temastan kagin.Yani
glres yerine penalt atiglarini tercih et. Birbirine top
atmak da ¢ok biiyiik bir soruna yol agmaz. Ama eve
dondiiglinde elini yikamayi unutma.

\
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ALISVERIS

Agiz-burun maskeni takip aranda 1,5 metre mesafe
birakirsan aligveris sorun degildir. Ama bir seylere do-
kunacaksan elini dezenfekte et. Cok kalabaliksa veya
alan yeterince havalandiriimiyorsa tercihen o mekéna
girme.




BEDEN EGITIMI

Korona beden egitimi yapmamak icin (maalesef?) bir
bahane degildir. Mesafeni koru ve spor yaptigin yerin
yeterince havalandirildigindan emin ol. Veya 6gretmenine
disarida spor yapip yapamayacagini sor. Digarisi daima
daha glivenlidir.

UCAK YOLCULUGU

lyi havalandirma, agiz-burun maskeleri ve insanlarin
yerinden kalkmadan oturmasi sayesinde ugakta viriis
bulasma riski azdirAma havalimani kalabaliksa dikkat
et. Bazen yurt disinda baska 6nlemler gegerlidir. Yurt
disindayken de koruyucu katmanlarini diisiin: sabun,
mesafe, agiz-burun maskesi, havalandirma.

>
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Asagidaki etkinliklerde viriis bulagma ihtimali
daha yliksektir. Tedbirleri uygulasan bile riski
azaltamazsin. Bu aktiviteler yerine miimkiin ol-
dugunca tasasiz etkinlikleri seg. Boylece virlisiin
yayilma sansini azaltirsin.
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YEMEKHANEDE YEMEK @°

Yemekhanede maske takmayan pek ¢ok insanla ayni
alani paylasirsin. Ayrica yemek sirasinda genelde
konusursun. Boylece damlacik ve mikro damlacik
olusturursun. Yemekhanede birlikte oturmaktansa
cami agip sinifta ve hatta oyun alaninda yemek yemek
daha iyidir.

BIRLIKTE SELFIE VEYA TIKTOK
VIDEOSU CEKME

AR

Yakin temasta bulanabilecegin “knuffelcontact”in ile
selfie veya TikTok filmi gekebilirsin. Ama diger herkesle
aranda mesafe birakman gerekir. Veya birlikte digari
cikin. Boylece orijinal bir mekdnda g¢ekim yapabilirsi-
niz. Mesafeni koru!




DISARIDA BIR SEYLER YEMEYE

(VEYA ICMEYE) GITME

Bir kafe veya restorana gidersen pencereyi acgip
agamayacagini sor.Terasta oturmak daha giivenlidir.
Birlikte paket servis alin, agik havada yiyin, keyifli
zaman gegirin.

ACIK HAVADA PARTI

Bahgede parti vermek,

kapali mekandaki partiden

daha glivenlidir. Ancak bir

seyler paylasirsan riske gi- o .
rersin. Mesafeni koru, yiye- #’Mﬂmmm?'"“'"c

cek veya icecek paylasma.

35



36

YURT DISINDA
ARSI

Baska lilkeye gitmek
yasak olmasa da tavsiye
edilmez. Ustelik yeni bir
seyler kesfetmek igin illa
yurt disina gitmen de
gerekmez. Belgika’da
gormedigin bir yer mut-
laka vardir.

GUZELLIK BAKIMI

Kuaforde veya giizellik uzmaninda mesafeni koruya-
mazsin. Ustelik bunlar genellikle kapali alanlarda
hizmet verir ve bu mekanlarda virlislii mikro damlaci-
klar kolayca birikebilir. Ojeni kendin siir, sakalini kendi
dizelt (sagol YouTube) veya git hemen sagini kazi. Ka-
zinmis sa¢ simdi ok moda. Kuafér ve glizellik salon-
lari tekrar hizmet vermeye basladiginda pencere agip
agamayacaklarini sor ve agiz-burun maskeni tak.




FITNESS SALONUNA

Fitness salonlari genellikle iyi havalandiriimaz. Ayri-
ca egzersiz sirasinda agiz-burun maskesi takmazsin,
daha derin nefes alirsin ve boylece disariya daha gok
mikro damlacik verirsin. Bunun yerine disarida spor
yapabilir veya evde minderde galisabilirsin.

BUYUKANNE VE BUYUKBABA ZIYARETI

Yaslilari, risk altindaki hastalari veya saghgi bozuk
olan birini mi ziyaret edeceksin? Bu durumda agiz-
burun maskeni tak, mesafeni koru, kalin bir kazak giy
ve cami a¢.Bir de bagirma. Ciinkii bu durumda daha
fazla virlis havaya salinir.
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Bunlar siiper yayilma yasanmasi ihtimali en
yliksek olan faaliyetlerdir. Bu faaliyetlerden
veya davraniglardan kaginmak daha iyidir.
Daha az riskli alternatifler segmeye galis. En
iyisi tasasiz alternatifler aramaktir. Bu kriz-
den hep birlikte gikmanin en hizli yolu budur.




Sarki soyleyerek ve glilerek daha
¢ok mikro damlacik yayarsin.
l"’ Disarida istedigin kadar yliksek
~ sesle sarki soyleyebilirsin. Ve el-
bette dusta.

m“\
S S N

Cok sayida kisi ayni anda bir kapali mekéani
paylastiginda viriisiin eline biiyiik bir firsat geger. Risk,
bir gece kuliibiinde eglenmekle aynidir. Elbette birlikte
yasadigin insanlarla parti verebilirsin. Ayrica bir araya
gelme kisitlamalarina karsi gelmeden bahgede birkag
insanla birlikte parti de verebilirsin. iste bu!

'd




ACIK BUFE _

insanlarin ayni servis kasigini kullanmasi ve bazen
yiyeceklere dokunmasi nedeniyle agik biife tehlikeli
olabilir. Masada servis daha glivenlidir. Hatta paket
servis en glivenlisidir. Paket servis kesinlikle en iyisi-
dir.

U 4
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Virus tagiyan birinin tiiklriigii ile temas ettigin igin sen
de viriis kapabilirsin. Agzina degen bir seyi baskalariy-
la paylagmak hig de iyi bir fikir degildir. Herkes kendi
getirdigini tuttiriirse sorun yok.
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El sikigmak viriisiin bulagsmasina yol agar. Birinin omzuna
vurmak veya yumruk tokusturmak daha az tehlikelidir.
Dirsek veya ayak tokusturmak daha iyidir, ¢linkii bunlan
agzina gotiirmezsin. Sadece ayni evi paylastigin kisilere
ve/veya knuffelcontact’ina saril.

= - °°
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Ozellikle cok sayida sevgilin varsa flért giivenli degil-
dir. Ama rahatlikla birlikte disarida agik havada va-
kit gegirebilirsiniz. Birlikte paket servis alabilir, spor
yapabilir veya yiiriiylise ¢ikabilirsiniz. Sevgilini agik
havada yaratici bir gezintiyle sasirt, ama ilk 6plictigi
biraz ertele.

Ayni senin gibi digerleri de cep telefonlarini elinden

diisirmez. Baskasinin cep telefonuna dokunursan
telefonu dezenfekte et ve ellerini yika.




Viris gergekten de hayvanlardan insanlara gegebilir.
Bu konuda heniiz tiim ayrintilari bilmiyoruz. O nedenle
sadece kendi ev hayvanlarini ve knuffelcontact’inin ev
hayvanini sev.

Tiim bunlara ragmen “korku filmi gibi” bir etkinlige
katilmak mi istiyorsun? Bu etkinligin ertesindeki hafta
daha uyanik ve dikkatli ol.




TESEKKURLER!
AR T S

Sabrin igin tesekkirler. Bu yukin
altindan iyi bir sekilde kalkhgin
icin tesekkdirler. Bu krizde cok
sey feda etmen gerekti. Ama
sen ve senin kusagin ne kadar
yaratici ve esnek oldugunuzu
kanitladiniz.

Cok sayida kiiglik caba buylk bir

fark yaratir. Yani: mersi!
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