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Inchiderea scolilor poate fi o sansa pentru a crea legaturi mai bune cu copiii si cu adolescentii nostri.

Timpul individual petrecut impreuna poate fi distractiv. li face pe copii sa se simta iubiti si in sigurantad, si le arata ca sunt
importanti.

Oferiti timp personal

fiecaruia dintre copii

o

Pot fi 20 de minute sau mai mult - depinde o Intrebai’:] COp"'l Se
doar de dvs. Poate fi la aceeasi ora in fiecare 3 anume doresc sa

zi, rutina este benefica pentru copii si vor 3 = f acé °
astepta nerabdatori momentul in fiecare zi.

Faptul ca alegera le apartine le

. cee e . intareste increderea in ei. Daca
|d€'| pentru copl"lI mici doresc sa faca ceva ce nu respecta
regula distantierii sociale, este o
sansa de a discuta cu ei despre ce

/ o Imitati diferite zgomote si expresii faciale 5 L.
% Aan v °Cénta’;i, ascultati muzica si povesti

O Construiti cu cuburi, modelati cu plastelin

Opriti

televizorul si
telefonul!

> ] Spuneti o poveste, cititi o carte, pictati

Idei pentru adolescenti Idei pentru copii

L Discutati despre subiecte care le plac: sport, muzica,
{ >

e ; Cititi o carte, uitati-va la poze
“ prieteni etc.

e . Colorati, pictati, desenati
Gatiti felul lor preferat de mancare

: : " : . Gatiti impreuna, faceti ordine in jucarii
Dansati/faceti exercitii pe muzica lor preferata

Pregatiti lectiile de la scoala

Dansati si cantati

Ascultati-i! Oferiti-le
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Discutand despre COVID-19

Fiti deschisi la discutii. Copiii aud lucruri peste tot. Secretele si lipsa comunicarii nu protejeaza copiii.
Deschiderea si onestitatea in schimb, da. Ganditi-va cat ar putea ei intelege. Dvs. ii cunoasteti cel mai bine.

Fiti deschisi si ascultati Este in regula daca nu
Permiteti-le copiilor s& vorbeasca liber. Puneti-le avetl toate raspunsurlle

intrebari pentru a afla ce stiu deja.

Este OK sa spunem "Nu stim,

T c § dar vom studia problema” sau
F",:l sinceri . “Nu stim, dar ne vom géndi la
NV aYa asta’. Folositi aceasta ocazie
pentru a invata ceva nou alturi de
copilul dvs.

Intotdeauna raspundeti sincer la intrebérile lor. Luati in
calcul varsta copilului si capacitatea lui de intelegere.

Fiti alaturi de ei

Copiii pot fi speriati sau confuzi. Oferiti-le timp si spatiu
pentru a va spune cum se simt si fiti alaturi de ei.

Sunt multe povesti pozitive si in Explicati-le copillor ce este COVID-19 si c

@ediul online. Alegeti surse sigure. nu are nicio legéturé cu aspectul unui om, de unde este
sau ce limba vorbeste. SpunetHe copillor depre

compasiunea fata de oamenii care sunt bolnavi sau cei

- irus- ice-for-publi careau gria de ei.

Si

Cautati povesti despre cei care cauta
de la WHO si UNICEF. modalitéti de oprire a acestei pandemii sau

despre cei care ingrijesc oamenii bolna

https://www.unicef.org/coronavirus/covid-19

Sl = °Terminai,:i intr-o nota

Asigurati-va ca totul este in regula cu
copilul dvs. Reamintiti-i ca il iubiti si ca
poate oricand vorbi cu dvs., apoi faceti

Pentru mai multe informatii:
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3 Pastrati buna dispozitie

Este greu sa pastram o atitudine pozitiva atunci cand copiii i adolescentii nostri ne innebunesc. De multe ori le spunem “Nu mai
face asta!”. Insa copiii sunt mult mai susceptibili sa faca ceea ce dorim daca le dam instructiuni pozitive si le oferim multe laude
pentru ceea ce fac corect.

Descrieti comportamentul Laudati copiii atunci cand se
pe care vreti sa il vedeti comporta cum trebuie

(>) Folositi cuvinte pozitive atunci cand le Oferiti-le laude copiilor si adolescentilor pentru @
spuneti copiilor ce doriti de la ei, cumarfi ,TE lucrurile pe care le fac bine. Poate ca nu vor
ROG FRUMOS sa iti pui lucrurile la loc” (in parea impresionati, dar fiti siguri ca i veti vedea
loc de ,Nu fa mizerie!”) facand acel lucru din nou. De asemenea, ii va

reasigura ca observati ceea ce fac si ca va pasa

Conteaza mult cum le vorbiti . {de el de caea co fac o).
NU strigati la copii. Acest lucru doar va accentua ”{-

anxietatea si furia dvs., dar si a lor. Atrageti-le

atentia copiilor prin folosirea unui ton calm si prin .ﬂ A.

adresarea numelui lor atunci cand vorbiti cu ei.

Fiti realisti

Poate face copilul dvs. de fapt ceea ce i Ajutati'Vé
cereti? Este foarte greu pentru un copil sa ad0|escentU| Sé

stea tacut in casa o zi intreaga, dar poate sa v A v
stea linistit timp de 15 minute, de exemplu in ramana ConeCtat
i . Adaptati cerintele la (]

iile de mediu.

Tn mod deosebit, adolescentii
trebuie sa fie capabili sa comunice
cu prietenii lor. Ajutati-i s& ramana
conectati prin intermediul retelelor

‘ sociale si a altor metode sigure de
= ¥ distantare sociala.

Pentru mai multe informatii:
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4Figi calmi si controlati stresul

Traim vremuri foarte stresante. Aveti grija de dvs. pentru a putea avea grija de copiii dvs.

Nu sunteti singur Ascultati-i pe

() Milioane de oameni au aceleasi frici ca si dvs. Gasiti oameni cu care sa C0p||| dVS-
vorbiti despre cum va simtiti. La randul dvs., ascultati-i si pe ei. Evitati

. o . L ; Fiti pregatiti sa ii ascultati pe g
sursele media care transmit informatii care va panicheaza.

copiii dvs. Ei au nevoie de la
dvs. de sprijin si reasiguréri.

Luatl 0 pauza i Ascultati-i cand va spun cum
G) Toata lumea are nevoie de o pauza din cand in : T SRR

cand. Atunci cand copiii dorm, faceti ceva ~ Acceptati sentimentele lor si

relaxant sau distractiv pentru dvs. Faceti o lista 3 ‘. . - oferiti-le alinare si sprijin.

cu lucruri agreabile care va plac si va fac
L placere. Meritati!

Un Pasul 1: Locatia Pasul 3: Concentrati-va pe respiratie
()j‘ o T Y .. . . L L

Gasiti o pozitie confortabila, cu picioarele pe + Ascultati-va respiratia, cum expirati si inspirati.
moment pamant, cu mainile relaxate in poala. + Spuneti-va ,Este in requla Orice se intampla, eu
de ragaz y |nCh|det| ochii. sunt bine.”

+ Apoi ascultati-va respiratia pentru cateva momente.

Pasul 2: Gand, sentiment, corp

i relgz;zedrzlﬂ: (> ) Intrelbat,i-lvé .Ce qénde§c eu acum?’ - Pasul 4: Revenirea
— + Luati aminte la gandurllle dvs. Observati daca + Observati cum se simte corpul dvs.
cand v simii U pazhe BR NERRDE, + Ascultati zgomotele din camera.
i J Obsgrvatg cum va fgc sa va simtiti. Sunt )
stresat sau sentimentele dvs. triste sau bucuroase.

Pasul 5: Reflectarea
+  Ganditi-va ,ma simt diferit?”.
+ Cand sunteti pregatit, deschideti ochii.

ingrijorat + Observati cum se simte corpul dvs. Luati aminte
daca ceva va doare.

Exercitiul ,Un moment de ragaz” va da ocazia de a va calma !
in momentele in care copilul dvs. va solicita foarte tare sau va
supara. Chiar si doar céteva respiratii adanci sau senzatia pe
care o ofera podeaua sub talpi poate face diferenta in
momente de criza. Exercitiul poate fi facut si impreuna cu copiii!
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in perioada pandemiei

COVID-19 ne-a schimbat viata, ne-a modificat simtitor rutina de la lucru, scoala sau
gradinita. Este greu si pentru copii si pentru adolescenti, dar si pentru parinti.
Crearea unor rutine noi poate ajuta in aceasta perioada.

Creati o rutina zilnica invatati
flexibila, dar consecventa copiii, c’e
Creati un plan pentru dvs. si pentru copiii dvs., care inseamné
0 contind atat program de lucru si invatare, cét si péstrarea

timp liber. Acest lucru ii poate ajuta pe copii sa se
simta fn siguranta si sa se comporte frumos.

distantei

Copiii si adolescentii pot ajuta la realizarea acestui de

> program zilnic — cum ar fi conceperea orarului pentru
invatare. Copiii il vor urma cu mai mare entuziasm
daca participa la crearea lui.
Aveti grija sa includeti exercitiile fizice in fiecare zi,

©  intrucat acest lucru ajuti la gestionarea stresului
cauzat de aceasta perioada, precum si

la consumarea energiei. Spé|atu| méinilor

(]
B ¢

siguranta

Céntati un céantecel care sa
dureze 20 de secunde in timp
ce va spalati pe maini. Laudati
copiii cand se spala regulat pe
maini.

Sunteti un model
pentru copilul dvs.

Daca dvs. practicati distantarea sociala, spalatul
regulat si temeinic pe méini si daca ii tratati pe cei

din jur cu compasiune, mai ales pe cei bolnavi Si r
vulnerabili, copiii dvs. vor face la fel.

OMS
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T Daca este permis in zona dvs., puteti

iesi cu copilul afard. TINETI CONT
DE REGULILE IN VIGOARE!

Puteti, de asemenea, sa scrieti
scrisori pentru cei din jur sau sa
pictati imagini pe care sa le lipiti pe
geam, pentru a fi vazute de trecatori.

-~ Puteti discuta calm cu copilul dvs.
~1” despre cum va protejati dvs. de infectia

cu COVID-19. Ascultati si sugestiile lor,
iar acolo unde este posibil, le puteti
pune in aplicare.

- ceva distractiv
(]

Creati un joc in care sa vedeti
cine isi atinge fata de mai putine
ori. Numarati unul pentru altul,
iar la final céstigatorul primeste
un premiu, pentru a-i aprecia
activitatea.

In worldwide EVIDENCE-BASE
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Comportament neascultator

Toti copiii pot avea un comportament neascultator. Este normal cand copiii sunt obositi, flaimanzi, le este teama sau abia
invata sa fie independenti. Si ne pot innebuni cand suntem toti blocati acasa.

Redirectionati Luati o pauza

Observati din timp un comportament Simtiti ca numai @
neascultator si redirectionati atentia 4 rezistati? Oferiti-va o pauza de 10
copiilor catre o purtare buna. - secunde. Respirati adanc de 5 ori. Apoi
Opriti-i inainte de a se dezlantui! Cand St incercati sa raspundeti calm.
devin nelinistiti, le puteti distrage

atentia cu ceva interesant sau Milioane de parinti spun cd acest lucru @
distractiv: “Hai sa ne jucdm impreuna!" ; CHIAR ajuta.

COﬂSECiI’\tElE/" Pedepselen Idei o Comportamentul neascultator poate fi schimbat prin

. timp personal petrecut cu fiecare copil in parte, prin
sim P|e laudele pe care le oferiti copiilor si prin crearea unor
Asumarea consecintelor i invata pe Sl de rutine.
copiii dvs. despre responsabilitatea © Dati-le copiilor dvs. sarcini simple cu
actiunilor lor si permite disciplina efect responsabilitati. Asigurati-va ca sunt lucruri
controlata. Acest lucru este mult mai potrivite varstei lor, pe care le pot face. Nu uitati

eficient decat strigatul sau bataia. sé ii laudati la final!
i

Oferiti-le copiilor sansa de a urma instructiunile dvs. b
fnainte de a le expune consecintele. : Lo W al

Fiti calm cand le spuneti concecintele
comportamentului lor neascultator.

Asigurati-va ca puteti aplica pedeapsa.
De exemplu, este greu sa i luati pentru
o saptamana telefonul unui adolescent;
pentru cateva ore, in schimb, e mult
mai realist.

Odata ce a trecut momentul, oferiti-i
copilului sansa de a face ceva bun si Pentru mai multe informatii:

[udati-l pentru realizari. ‘ Parenting tipd] Parenting tipd In worldwide | EVIDENCE-BASE
. from WHO UNICEF languages

@) unicef@® AR
é\; } un |Cef @ ( End Violence INTERNET@ USAID N 4 Themar 0 somedy
A A ; ] tof Healf
: \ o/ Against Children 400D THINGS B oA e 2 z HumanServices andisused
World Health for every child PARENTING FOR % S with permission. Use of this
Organization LIFELONE HEALTH Uy e logois not an endorsement

by HHS or CDC of awy
particular product, service,
or enterprise.

Parenting for Lifelong Health is supported by the UKRI GCRF Accelerating Achievement for Africa’s Adolescents Hub, the European Research Council (ERC) under the European Union's Seventh Framework Programme and the Horizon 2020
Research and Innovation Programme, Oxford University Innovation GCRF Sustainable Impact Fund, UNICEF, the Leverhulme Trust, the Economic and Social Research Council, WHO, CIDA, the National Research Foundation of South Africa,
IlifaLabantwana, Rand Merchant Bank Fund, the ApexHi Charitable Trust, the John Fell Fund, the EvaluationFund, the UBS Optimus Foundation, USAID-PEPFAR, the Wellcome Trust, Grand Challenges Canadaand Wellspring Advisors.


https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/healthy-parenting
https://www.unicef.org/coronavirus/covid-19-parenting-tips
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/healthy-parenting
https://www.unicef.org/coronavirus/covid-19-parenting-tips
http://covid19parenting.com/
http://covid19parenting.com/
https://www.acceleratehub.org/plh-research-outputs

