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ii PARINTILOR IN CADRUL
: PANDEMIEI COVID-19

In intreaga lume, familiile se adapteaza schimbarilor care se produc din cauza infectiei cu Coronavirus 2019
(COVID-19). Multi parinti pot considera stresant sa gaseasca un echilibru intre serviciu, ingrijirea copiilor si
mentinerea gospodariei, mai ales cAnd nu au beneficiaza de sprijinul cu care erau obisnuiti. n timp ce izolarea
poate reprezenta o oportunitate de a petrece timp impreuna si de a-ti dezvolta relatia cu copiii, multi parinti
se pot confrunta cu sentimente contradictorii si prioritati, precum si provocari practice.

Sfaturile de mai jos sunt instrumente pentru a ajuta parintii sa aiba grija de copiii lor, precum si de propria lor
bunastare.

(313 MIL T Ce ai putea simti?

O pandemie creste nivelul de stres pentru toata lumea, inclusiv pentru parinti. Daca manifestati semne
de stres, este perfect normal si nu sunteti singurii. .

Semne care pot fi manifestate datorita stresului:

Nevoia constanta si obsesiva de actualizare a informatiilor
despre infectia COVID-19 care poate duce la dificultati de
concentrare pe alte subiecte;

Dificultati de concentrare sau capacitate ingreunata in
luarea unor decizii minore sau majore;

Senzatie de oboseals, iritabilitate sau neliniste;

Manifestari de perturbare a alimentatiei si / sau somnului.

Parintii pot fi provocati, chiar si intr-o zi obisnuita, dar acum, in aceasta perioada dificila, este esential sa
ia masuri pentru a se ajuta pe ei insisi, pe copilul lor si intreaga familie.

Ce poti face pentru a te ajuta?

Felicitari - faci primul pas recunoscand ca acesta este un moment dificil, cu incertitudine si
stres, care trebuie gestionat. Astfel, ce poti face ca parinte?

Incearca sa ramai optimist si increzator - Pastreaza un mod de viata cat mai aproape de
milioane de cameni in acesta situatie se cel obisnuit. Pastreaza orice activitati spirituale,
simt la fel ca tine. religioase sau culturale pe care le consideri

= e . R relaxante pentru tine.
Incearca sa ai grija de tine cat de mult

posibil - imparte responsabilitatile de ingriji Fa o lista de obiceiuri sanatoase pentru tine si
re ale copiilor cu alti adulti care se afla izolati familia ta- evita comportamente precum
cu tine, acordandu-ti timp sa lucrezi sau sa consum excesiv de alcool, jocuri de noroc
te odihnesti si sa-ti mentii rutina zilnica pe online sau consum de droguri. Nu uita ca
cat posibil. preluarea unor obiceiuri negative vor intensifica

suplimentar nivelul de stres si iti poate inrautati
situatia pe termen lung.

Now more than ever
LiStening to children and YOUth our partners in WHO UNICEF CDC
is the first step to help them and the partnership to end violence

against children:
grow healthy and safe www.unodc.org/listenfirst
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Copiii reactioneaza la stres in diferite moduri, iar reactiile lor pot varia in functie
de diversi factori, inclusiv varsta. lata cateva semne:

Unii pot fi initial fericiti ca sunt acasa, dar, in timp, perturbarea rutinei lor
zilnice, izolarea de prieteni si alte limitari impuse le pot creste nivelul de stres.

Copiii pot manifesta diferite comportamente, iar emotiile lor se pot schimba.
Acestia pot fi neobisnuit de activi, agresivi, linistiti sau tristi.

Copiii pot manifesta teama, anxientate sau epuizare. E posibil sa planga
sau sa devina mai lipiciosi decat de obicei. Este posibil sa le fie perturbat

programul de somn.

Copiii nu doresc sa participe la activitatiile casnice sau sa efectueze temele

scolare. Este posibil sa nu se inteleaga atat de bine cu fratii si cu ceilalti

membri ai familiei.
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Amintiti-va, ca si pentru copii, In situatii de stres este normal sa reactioneze. De accea, este important
sa le recunoasteti manifestarile legate de stres si sa ii consolati adecvat varstei.

Cum iti poti ajuta copilul?

Fii afectuos cu copilul tau pentru a-I linisti
si a-1 alina, mentinand in acelasi timp o
relatie pozitiva. Imbratiseaza-1 sau tine-|
de mana. Spune-i ca il iubesti.

Cauta oportunitati sa-ti lauzi copilul
atunci cand a facut ceva bine, oricat de
neinsemnat ar parea. Cu cat il laudazi mai
mult, cu atat sunt mai multe sanse sa
repete din noul!

Asigura activitati
antrenante copiilor
pentru a-i mentine
ocupati in mod util.
Copiii reactioneaza mai
bine cand ii ajuta pe
ceilalti si sunt implicati
in activitati.

N7

Ai rabdare cu copilul tau si incearca sa nu
fi critici schimbarea comportamentala,
descurajarea, nelinistea sau lipsa de interes.

Explicati copiilor si adultilor ca in situatii
dificile este important , sa se vorbeasca
cu calm si pe cu un ton ambil’de catre
toti. Acest lucru este cu atat mai import
ant, cand tonalitatea vocii creste sau
criticile incep sa escaladeze.

Fii atent la modul in care se simte copilul
tau. Asculta-| si recunoaste cat de greu i
este Tn acest moment.

Daca observi la copii un sentiment cres
cut de anxietate sau ingrijorare, intreaba-i
despre sentimentele lor. Intelegerea
sentimentelor acestora te ajuta sa-i
linistesti si sa-i incurajezi.

Ofera copiilor informatii exacte despre ce
se intampla, dar nu ii coplesi. Fii atent ce
vizionezi sau ce discuti in prezenta copiilor tai.

Incurajeaza-ti copilul sa se joace. Jocul
este foarte important si ajuta copiii sa faca
fata stresului si ingrijorarilor. Ti ajuta sa
mentina o anumita normalitate in viata lor.
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Mentine rutina de zi cu zi
(cum ar fi ora de culcare si
masa in familie) cat poti,
luand in considerare, de
asemenea, efectuarea
unor noi activitati familiale
(cum ar fi gatitul sau
desenul impreuna). - . :

Include in activitatile zilnice, exercitii fizice
pentru toti membrii familiei.

Pentru toti copiii, dar mai ales pentru
copiii mai mari, incearca sa creezi, in
fiecare zi, un spatiu doar al lor, separat sau
departe de ceilalti, chiar si pentru o perio

ada scurta de timp.
Daca poti, ramai conectat
, cu familia si prietenii prin
internet sau apeluri
, " telefonice / video.

Ajuta-ti copilul sa utilizeze
in siguranta serviciile
online.



