Sase modalitati in care parintii is1 pot

sprijini copiii in timpul pandemiei de
(COVID-19)

Cum sa va ajutati copiii sa faca fata emotiilor multiple prin care trec
in aceasta perioada - sfaturile unui psiholog

Pandemia de coronavirus (COVID-19) determina emotii, precum anxietatea,
stresul si incertitudinile, resimtite cu atat mai puternic de copiii de toate varstele.
Desi au mecanisme proprii prin care fac fatd acestor emotii, in conditiile in care
scolile sunt inchise, evenimentele au fost anulate si trebuie sda stea departe de

prieteni, copiil au nevoie sa se simta iubiti si sprijiniti acum mai mult ca oricand.

1. Fiti calmi si luati initiativa

Cu calm si controlat, pdrintii trebuie sda discute cu copiii despre boala
provocata de coronavirus (COVID-19) si despre rolul important pe care copiii il au
in protectia propriei sanatati. Spuneti copiilor ca este posibil ca, la un moment dat,
sd manifestati, dumneavoastrd sau ei, anumite simptome similare cu cele ale racelii

sau gripei comune, dar cd nu trebuie sd se sperie nejustificat in fata acestei

eqe v,

Parintii trebuie sa 1si incurajeze copiii sa spund daca nu se simt bine sau daca

sunt Ingrijorati cu privire la virus, astfel incat parintii sa poatd interveni.

Adultii pot intelege de ce copiii se simt nelinistiti si ingrijorati de COVID-19.
Linistiti copilul, explicandu-i cd boala provocata de COVID-19 este, in general,

moderatd, mai ales la copii si tineri.



De asemenea, este important de stiut cd multe dintre simptomele infectiei cu
COVID-19 pot fi tratate. Mai departe, putem sa reamintim copiilor cad avem la
indemana o serie de masuri eficaciente pentru a ne proteja si pentru a-i proteja pe cei
din jur, dar si pentru a simti cd avem mai mult control asupra situatiei: sd ne spalam

frecvent pe maini, sa nu ne atingem fetele si sd pastram distanta sociala.

Putem ajuta copiii sa capete o perspectiva mai larga. Asadar, spuneti-le: “/fi
cerem sd faci unele lucruri: sa te speli pe mdini, sa stai in casa, nu doar de teama
imbolnavirii de coronavirus, dar si pentru a avea grija de oamenii din jurul tau. Ne

)

gandim i la cei din jurul nostru.’

2. Stabiliti si respectati o rutina
Copiii au nevoie de organizare. Punct. Cu totii, foarte repede, trebuie sa

inventam moduri cu totul si cu totul noi de a ne organiza timpul si a ne petrece zilele.

Recomand insistent parintilor sd aiba grija sa existe un program al zilei,
program care sd cuprindd timp de joacd, cand copilul poate sa tina legatura cu
prietenii prin telefon, perioade fara echipamente electronice si timp alocat pentru
treburi gospodaresti. Trebuie sa ne gandim la aspectele pe care noi punem pret si sa
organizam timpul in functie de acestea. Copiii se vor simti mult mai bine stiind ca
ziua are o structurd, stiind cand este vremea s lucreze si cand este vremea sa se

joace.

Asteptati-va sa fie foarte tristi si frustrati din cauza pierderilor pe care le depldng,
acceptati ca normale aceste trairi si Sprijiniti-va copiii sa treaca prin ele.
3. Lasati-va copiii sa isi traiasca emotiile
Odata cu inchiderea scolilor, s-au anulat piesele de teatru scolare, concertele,

meciurile si alte activitati, copiii fiind foarte dezamagiti ca le-au rateaza din cauza



pandemiei de coronavirus (COVID-19). Primul sfat pe care vi-l ofer este sa lasam
copiii sa fie tristi. In viata adolescentilor, acestea sunt pierderi majore, cu o amploare
mult mai mare pentru ei decat pentru noi, Intrucat noi le cantarim prin prisma vietii
si experientei noastre. Asteptati-va sa fie foarte tristi si frustrati din cauza pierderilor
pe care le deplang, acceptati ca normale aceste trairi si sprijiniti-va copiii sa treaca

prin ele. Cand nu stiti exact ce sa faceti, empatia si sprijinul ofera solutia sigura.

4. Discutati cu copiii pentru a intelege ce au auzit ei

Circuld multe dezinformdri cu privire la boala cauzatd de coronavirus
(COVID-19). Aflati ce aude copilul dumneavoastra si ce crede ca este adevarat. Nu
este suficient sa le prezentati faptele asa cum sunt, pentru cd, dacd au auzit ceva
inexact, iar dumneavoastra nu stiti ce convingeri si-au format si nu solutionati
intelegerea gresitd, copiii pot combina noile informatii cu cele pe care deja le detin.

Aflati ce stie deja copilul si porniti de aici pentru a corecta perceptia.

Tn contextul pandemiei de coonavirus (COVID-19), multi copii se confrunta
cu bullying in online. Copiii dvs trebuie si stie cd, daca sunt supusi intimidarilor de
orice fel, sunteti alaturi de e1. Reactia martorilor la abuz este cea mai bund modalitate
de a sanctiona orice forma de bullying. Nu trebuie sa ne asteptam ca cei vizati, copii
si adolescenti, sd 1i infrunte pe agresori, ci trebuie sa ii Tncurajam sd caute ajutor si

sprijin la prieteni sau adulti.

5. Faceti loc distractiilor

Pentru a putea depdsi emotii dificile, inspirati-va de la copii dumneavoastra si
ganditi-va bine cum sa asigurati un echilibru intre discutii si distractii. Cand copiii
sunt foarte tristi si au nevoie sd se destinda, ldsati loc divertismentului. La cateva

zile, organizati o seard de jocuri cu intreaga familie sau gatiti impreuna.



In cazul adolescentilor si a ecranelor lor, lasati-le ceva libertate, dar nu totala.
Fiti deschisi cu copiii si spuneti-le ca intelegeti faptul cd au mai mult timp la
dispozitie, dar ca nu este o idee buna sa aiba acces nelimitat la ecrane si retele de
socializare. Intrebati-va copilul adolescent: “Cum proceddm in acest caz? Propune-

b

mi tu un program, iar eu am sa-ti spun ce parere am.’

6. Supravegheati-va propriul comportament

Desigur, pdrintii sunt si ei ingrijorati, iar copiii percep si preiau de la parinti
indicii emotionale. I-as ruga pe parinti sd faca tot ce pot pentru a-si gestiona
anxietatea cand sunt singuri, fard a transmite angoasele lor si copiilor. In acest scop,
poate fi necesar sa isi ascundd emotiile, ceea ce poate fi dificil uneori, mai ales daca

emotiile respective sunt intense.

Parintii sunt cei care ofera copiilor sentimentul de siguranta si protectie. Este
important s nu uitdm cd, Tn aceastd situatie, ei sunt pasagerii, iar noi conducatorii
vehiculului, deci, chiar daca avem temeri, acestea nu trebuie sa 1i faca pe pasagerii

nostri sd simta ca nu sunt in siguranta.
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