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Rutine!

Acum poti sa vezi cat de importante
sunt rutinele atat pentru tine cat si
pentru ceilalti.

Doar ca acum esti in casa impreuna
cu familia!

Am spus “familia”...Familia ta e

unical Asa cum esti si tu! Cea
mai importanta persoana pentru
tine, tu, pentru ca esti unic/a si
irepetabil/a si, de aceea, de
nepretuit!




Si locul in care traiesti e
unic!

Poate ti se pare prea mic, acum cand toti sunt
acasa...Asa a fost si pana acum si il numeai, cu
atatea emotii "acasa”. E acelasi "acasa” ca si pan
acum. Doar ca ai timp sa vezi mai bine!

v

Aici poti fi in siguranta!
Aici poti sa te dezvolti!
Aici poti sa-ti traiesti viata!




Pentru confortul fiecaruia
din membrii familiei,
trebuie create

RUTINE!

Mai intdi, insa, ar trebui identificate
nevoile fiecarui membru de familie.

Apoi, este nevoie sa fie plasate intr-un
interval orar!( Ex:de la 10-12 este randul
fratelui(sorei) mai mari sa intre on-line pentru
scoala)

Si nu trebuie neglijate de loc nevoile
"primare” ale fiecaruia dintre noi(ex: randul la
baie, orele de masa, completarea listei de
cumparaturi si cum sunt ele organizate,
programul de odihna al fiecarui membru de
familie)




Raspunde la aceasta intrebare: Cum stai cu
timpul?

Am mai mult timp|:|

Am la fel de mult timp|:|

Acum, cea
mail mare
resursa pe
care o ai la
dispozitie este
timpul!




Da, ai timp sa scrii, desenezi, filmezi, fotografiezi
un J U rnal Asta ca sa intelegi, poate, mai

tarziu ce s-a intaplat, cum a fost.
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INVATA!

Indiferent de prestatia pe care ai avut-o la scoald, acum este timp sa
transformi punctele slabe in puncte tari!Daca nu stu cum sa le identifici, iti stau la
dispozitie: Baran Mariana pe facebook! .

Pastreaza-ti vie curiozitatea!

Ai "ratat” niste teme pe vremea cand mergeai la scoala? Ce-ar fi sa incerci sa le
rezolvi, chiar daca acum nu mai esti sub presiunea notei, doar asa, ca sa arati ca
poti!

Comunical!Vorbeste in mod
direct desprenevoile,
dorintele si emotiile tale!

Da cautare pe google si
citeste sau cere-mi sprijinul
pe

mariana mihalache@yahoo.c
om daca nu intelegi cum.

Asculta pe cei din familie si
arata-le ca ai inteles ce ti-au
spus!



mailto:mariana_mihalache@yahoo.com

Respecta indicatiile date de autoritati!

Altfel , singura persoana care se pune in PERICOL esti TU! Dar
si cei dragi tie!

Spatiul virtual
trebie mentinut safe!
Fara cunostinte noi,
persoane pe care nu le-
ai cunoscut inainte de
izolare, fara divulgarea
datelor, fara chat cu
persoane necunoscute!

Daca ti-e prieten/aq,
daca te iubeste, nu-ti
va cere, nu va insista,
sa risti contactul fizic,
distanta sociala, nici
filme/filmari, care nu
sunt pentru tine!
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mariana mihalache@yahoo.com, Baran Mariana pe facebook!

Parinte! Fii calm si proactiv
,Parintii ar trebui sa aiba o conversatie calma si proactiva cu copiii lor despre boala coronavirus
(COVID-19) si rolul important pe care il pot juca copiii in mentinerea sanatatii lor. Spuneti-le ca
este posibil ca dvs. sau copiii vostri
sa incepeti sa simtiti simptome la un moment dat, care sunt adesea foarte asemanatoare cu
raceala sau gripa comuna si ca nu este nevoie sa se simta inspaimantat de aceasta posibilitate, "
recomanda dr. Damour. ,,Parintii ar trebui sa-si incurajeze copiii sa-i anunte daca nu se simt bine
sau daca se simt ingrijorati de virus, astfel incat parintii sa poata fi de ajutor.”
,2Adultii pot empatiza cu faptul ca copiii se simt nervosi si ingrijorati de COVID-19. Asigura-ti copiii
ca boala din cauza infectiei cu COVID-19 este in general usoara, in special pentru copii si adulti
tineri ”, spune ea. De asemenea, este important sa ne amintim ca multe dintre simptomele
COVID-19 pot fi tratate. ,De acolo, le putem aminti ca exista multe lucruri eficiente pe care le
putem face pentru a ne pastra pe noi insine si pe ceilalti in siguranta si pentru a ne simti intr-un
control mai bun al circumstantelor noastre: spalati-va frecvent méinile, nu atingem fetele si ne
implicam in distantarea sociala. *
"Un alt lucru pe care il putem face este sa-i ajutam sa priveasca spre exterior. Asadar, sa le
spunem:, Asculta, stiu ca va simtiti cu adevarat nerabdatori sa prindeti coronavirus, dar o parte
din motivul pentru care va rugam sa faceti toate aceste lucruri - spala-te pe maini, pentru a
ramane acasa - asta este si modul in care avem grija de membrii comunitatii noastre. Ne gandim
si la oamenii din jurul nostru. *


mailto:mariana_mihalache@yahoo.com

2.Atasati activitatile voastre de o rutina

,Copiii au nevoie de structura. Punct. Si ceea ce trebuie sa facem cu totii, foarte repede, este sa inventam structuri
complet noi pentru a ne duce pe fiecare dintre noi in zilele noastre ”, spune dr. Damour. ,As recomanda cu tarie
parintilor sa se asigure ca exista o programare a zilei - care poate include timpul de joaca unde un copil poate ajunge
pe telefon si sa se conecteze cu prietenii, dar ar trebui sa aiba timp si timp fara tehnologie deoparte pentru a ajuta in
jurul casei. Trebuie sa& ne gandim la ceea ce pretuim si trebuie sa construim o structura care sa reflecte asta. Va fi o
mare usurare pentru copiii nostri sa aiba un sentiment al unei zile previzibile si un sentiment al momentului in care
trebuie sa lucreze si cand se vor juca. "

Ea sugereaza sa te implici si pe copiii tai. ,Pentru copiii de 10 si 11 ani sau mai mari, as ruga copilul sa-| proiecteze.
Da-le un sentiment de tipuri de lucruri care ar trebui incluse in ziua lor si apoi lucreaza cu ceea ce creeaza. ” Cand
vine vorba de copii mai mici, ,,in functie de cine ii supravegheaza (imi dau seama ca nu toti parintii vor fi acasa pentru
a face acest lucru) isi structureaza ziua astfel incat toate lucrurile care trebuie sa se realizeze inainte de a se
intdmpla orice altceva: toate din munca lor scolara si din toate treburile lor. Pentru unele familii, acest lucru la
inceputul zilei va functiona cel mai bine pentru copii. Este posibil ca alte familii sa poatad merge bine sa inceapa ziua
putin mai tarziu dupa ce dormiti si savurezi micul dejun impreuna in familie. ” Pentru parintii care nu sunt capabili sa
isi supravegheze copiii in timpul zilei, explorati impreuna cu ingrijitorul dvs. modalitati de a crea o structura care sa
functioneze cel mai bine.

»Sprijiniti, agteptati si admiteti ca sunt foarte tristi si foarte frustrati de pierderile pe care le jelesc.”

3. Lasa-ti copilul sa isi simta emotiile

Odata cu inchiderea scolii, jocurile scolare, concertele, meciurile sportive si activitatile anulate sunt dezamagiti de
disparitia din cauza bolii coronavirusului (COVID-19). Primul sfat al doctorului Damour este sa fie lasati sa fie tristi.
,In sfera vietii unui adolescent, acestea sunt pierderi majore. Acest lucru este mai mare pentru ei decat este pentru
noi, deoarece il masuram in functie de viata si experienta noastra. Sustineti, asteptati si admiteti ca sunt foarte tristi
si foarte frustrati de pierderile pe care le jelesc. " In indoial&, empatia si sprijinul sunt calea de urmat.



4 Verificati cu ei despre ceea ce aud

Existd o multime de dezinformari care circula cu privire la boala coronavirus (COVID-19). ,Aflati ce aude copilul dvs. sau
ce cred ei ca este adevarat. Nu este suficient sa-i spui copilului tau fapte exacte, pentru ca au aflat ceva inexact, daca nu
afli ce gandesc si abordeaza direct neintelegerea, pot combina noile informatii pe care le oferiti cu acele informatii vechi
pe care le au. Afla ce stie deja copilul tau si porneste de acolo pentru a-i lua pe drumul cel bun.”

Daca au intrebari la care nu poti raspunde, in loc sa ghicesti, foloseste-o ca ocazie pentru a explora impreuna
raspunsurile. Utilizati site-uri web ale unor organizatii de incredere precum UNICEF si Organizatia Mondiala a Sanatatii
pentru surse de informatii.

Multi copii se confrunta cu bullying si abuz la scoala sau online in jurul bolii coronavirus (COVID-19). Este important sa
stie copiii dvs. ca sunteti mereu acolo pentru ei, daca ar intampina intimidare. ,Activarea persoanelor care apartin este
cea mai buna modalitate de a aborda orice tip de intimidare”, spune dr. Damour. ,,Copiii vizati nu trebuie sa se confrunte
cu batausi; mai degraba ar trebui sa-i incurajam sa apeleze la prieteni sau adulti pentru ajutor si sprijin. ”

5. Creati distrageri de bun venit

Cand vine vorba de procesarea emotiilor dificile, ,luati-ti indicii de la copilul dvs. si ganditi-va foarte mult la echilibru
vorbind despre sentimente cu gasirea distragerilor si permiteti distrageri atunci cand copiii au nevoie de usurare de la a se
simti foarte suparati”. Faceti o noapte de joc in familie la fiecare cateva zile sau gatiti mese impreuna. Dr. Damour
foloseste timpul mesei pentru a face legatura cu fiicele ei. ,Am decis ca vom avea parte de o echipa de cina in fiecare
seara. Il amestecam in perechi, astfel incat rotim cine este responsabil de a face cina pentru familie. ”

Cu adolescentii si ecranele lor, permiteti ceva libertate, dar nu un free-for-all. Dr. Damour sfatuieste sa fii in fata cu
adolescentul tau si sa spuna ca intelegi ca au mai mult timp pe mainile lor, dar ca nu va fi o idee buna sa ai acces
nelimitat la ecrane sau la social media. ,intrebati-va adolescentul”, cum ar trebui s ne descurcdm? Vino cu o structur si
arata-mi structura la care te gandesti si atunci iti voi anunta ce cred eu. ”

6. Monitorizeaza-ti propriul comportament

,Parintii, desigur, sunt nerabdatori si copiii nostri vor lua semne emotionale de la noi”, explica dr. Damour. ,l-as ruga pe
parinti sa faca tot ce pot pentru a-si gestiona anxietatea in timpul lor si pentru a nu-si suprapune temerile cu copiii. Acest
lucru poate contine emotii, care pot fi dificile uneori, mai ales daca simt aceste emotii destul de intens. "

Copiii se bazeaza pe parintii lor pentru a oferi un sentiment de siguranta . ,[Este important ca] sa ne amintim ca sunt
pasagerii in acest sens copiii si conducem masina. Si, chiar daca ne simtim anxiosi, nu putem lasa acest lucru sa se
simta de catre pasageri pasageri“ sursa: UNESCO



