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Cateva ganduri pentru parinti in timpul Pandemiei COVID-19

1. Limitati timpul petrecut de copil in mediul virtual! Acesta este un sfat bun pentru persoanele de toate
varstele, iar parintele este un exemplu pentru copil.

2. Stirile si informatiile despre pandemie nu sunt pentru copii, ci pentru adulti. Stirile despre pandemie
pot produce copiilor confuzie si anxietate.

3. Stabiliti o rutina zilnica pentru copii! Discutati despre importanta rutinei zilnice. Copilul are nevoie de
program pentru a se trezi, pentru a invata la distanta, pentru a manca, pentru a dormi, pentru a se relaxa, pentru
a face treburi diverse in casa, pentru a se recrea etc. Creati un program zilnic si respectati-I!

4. Permiteti-i copilului sa stea aproape de dvs., fizic! Izolarea de colegi, prieteni, schimbarea modului de
viata, incertitudinea, 1l pot determina sa doreasca sa fie mai aproape fizic de parinte.

5. Alocati timp pentru a discuta cu copilul despre cum se simte! Intrebati-| despre cum se simte, nu-l
intrerupeti cand vorbeste, chiar daca sunteti tentat sa oferiti rapid o solutie pentru framantarile sau problemele lui.

6. Daca copilul este ingrijorat despre situatia legata de pandemie, spuneti-i sincer si clar, de cate ori este
necesar, urmatoarele lucruri:

- majoritatea oamenilor nu au COVID-19, iar majoritatea persoanelor care il au nu se imbolnavesc grav;
- putem controla raspandirea bolii prin spalarea mainilor si prin evitarea contactului cu oamenii care au boala;

- cei mai buni profesionisti medicali din tara si din lume lucreaza pentru a ajuta oamenii cu COVID-19 sa se
insanatoseasca;

-toti membrii familiei si toti prietenii nostri sunt bine, sanatosi.

7. Spuneti-le copiilor dvs. ca ii iubiti si petreceti mai mult timp cu ei! Desfasurati activitati impreuna:
jucati diverse jocuri, cititi-va unul altuia, urmariti impreuna filme sau emisiuni TV, cantati, faceti sport, gatiti
impreuna etc. Sunt multe resurse online gratuite de unde va puteti inspira pentru idei de activitati.

8. Incurajati adolescentii si desfisoare activititi ce pot contribui la reducerea stresului: lecturs,
completarea jurnalului zilnic, compunerea de poezii, de scurte povesti, auditii muzicale, meditatie etc.

9. Respectati programul de masa! Copilul trebuie sa manance alimente sanatoase si sd aibd un regim
alimentar echilibrat. Astfel, 1si va mentine sanatatea fizica si mintala.

10. Ce altceva mai putem face? Daca intampinati dificultati in a mentine o stare de echilibru a copilului
dumneavoastra, daca aveti probleme, apelatila un consilier scolar din reteaua C.J.R.A.E. Vrancea. Consilierii scolari
asigura servicii de sprijin la distanta in aceastd perioada dificild. Solicitati o discutie prin expedierea unui e-mail
catre cjrae_vn2000@yahoo.com.




