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Este normal sa va simtiti tristi, stresati, confuzi, speriati sau
furiosi Tn timpul unei crize de amploare si durata.

Vorbitul cu oameni in care aveti incredere ajuta mult.
Pastrati contactul cu prietenii si cu familia.

Daca trebuie sa stati in casa, mentineti un stil de viata sanatos —
o dieta sanatoasa, somn odihnitor, exercitii fizice si contact social
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cu cei din casa si prin email sau telefon cu cei care nu sunt langa 2
dvs.
NU folositi fumatul, alcoolul sau alte droguri pentru ata

emotiilor.

Daca va simtiti coplesiti, vorbiti cu o persoana specializata sau
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cu un consilier. Creati un plan, unde anume sa mergeti si unde
sa cautati ajutor pentru nevoile medicale fizice sau pentru cele

legate de sanatatea mintala.

Puneti-va la curent cu toate informatiile — acestea va vor ajuta

sa determinati, cu acuratete, riscurile pentru dvs. ca sa puteti
lua masurile necesare. Cautati mereu surse de incredere, cum ’,

ar fi paginile oficiale ale DSP, ale autoritatilor locale si nationale

si a OMS.

Limitati perioada pe care dvs. si cei din jur o petreceti
urmarind transmisiile media pe tema COVID-19, care va
nelinistesc si va agita.

Folositi tehnicile de relaxare si de a face fata unor momente
dificile pe care le-ati folosit n trecut, pentru a va ajuta sa va
gestionati emotiile n aceste momente dificile.
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Copiii pot raspunde stresului in diferite moduri, pot fi mai
dependenti de parinti, mai anxiosi, se pot izola, pot deveni
( ) mai suparati sau agitati, pot uda patul noaptea etc.

Raspundeti nevoilor copiilor prin a-i spijini, ascultati-le
ingrijorarile, oferiti-le iubire si atentie neconditionata.

Copiii au nevoie de iubirea si de atentia adultilor in
perioade dificile. Oferiti-le pe ambele, din plin.

Amintiti-va sa ascultati copii, raspundeti-le cu calm, O
blandete si asigurati-i ca sunteti acolo pentru ei.

Daca este posibil, creati ocazii pentru ei de a se juca
si relaxa.

[ = Incercati s tineti copiii apropape de parinti si de familiile lor.
Evitati separarea copiilor de cei care au grija de ei. Daca
separarea nu poate fi evitata (ex. spitalizare), asigurati contactul
permanent (ex. telefonic) si reasigurati mereu copiii ca este o

situatie trecatoare.

Pe cat posibil, pastrati rutina si orarele, sau creati
impreuna unele noi in noile conditii si in noul mediu,
incluzand lectii si teme de la scoala/gradinita, precum si
joaca si relaxare.

Oferiti copiilor date despre ce se intampla, prin informatii clare
despre cum sa reduca riscul de infectare cu COVID-19, folosind
cuvinte pe care sa le inteleaga, in functie de varsta fiecaruia.
Puteti sa le furnizati informatii despre ce s-ar putea intampla in
viitor, reasigurandu-i ca veti fi alaturi de ei (ex. un membru al
familiei se poate imbolnavi, ar putea merge la spital pentru ca
doctorii sa il ajute sa se faca bine).




