e .. s itive in
Principiile Disciplinel P02|“ n
mentinerea bunastarii copiilor in timpul
pandemiei de CcoVID-19

Este firesc ca, in perioadele cu stres si anxietate crescuta, copiii sa aiba
nevoie de mai multa atentie. Mai jos veti gasi cateva sugestii pentru
parinti si ingrijitori despre cum pot mentine bunastarea copiilor si relatii
sanatoase cu ei.

Mentineti cat mai mult structura, programul familial sau, daca e posibil,
creati programe noi. Realizati un program care va permite sa efectuati
activitati cu copiii sau sa petreceti timp in aer liber (daca este permis si in
functie de situatie, de exemplu: mersul pe jos, exercitiile fizice in aer liber/
parc.)

Comunicarea este partea vitala a intregului proces. Discutati cu copiii
despre pandemia de COVID-19 foarte sincer, folosind intotdeauna un
limbaj si exemple adecvate varstei lor; oferiti caldura, sprijin si indrumare
ori de céte ori copiii au nevoie si asigurati-va ca le acceptati emotiile,
opiniile si sentimentele!

Ajutati-va copiii Tn procesul de invatare la domiciliu si asigurati-va ca au

si timp de joaca. Punand prea mult accent pe realizérile lor academice,

in special in perioada pandemiei (invatare online/alte circumstante), le
provocati o presiune psihologica si stres. Din cauza acestei presiuni, copiii,
adolescentii pot avea probleme de sanatate mintala, iar parintii/ingrijitorii
pot intdmpina dificultati in relatia cu copiii.

Ajutati copiii s& gaseasca modalitati placute de a-si impartasi sentimentele.
Cateodata, diferite activitati creative, cum ar fi desenul, pictura, spunerea/
scrierea povestilor, Ti ajutd pe copii sa se exprime. Evaluarea sentimentelor
si a emotiilor, in acest caz chiar si a celor negative, ii ajuta pe copii sa
inteleaga ca sentimentele si gandurile dificile si negative sunt firesti intr-o
situatie stresanta. Ele, de fapt, pot aparea chiar si atunci cand stresul este
sub control.

Ajutati copiii sa pastreze legatura cu familia si prietenii: mentinerea
contactului social si a sprijinului social este esentiald pentru o buna
sanatate mintala atat pentru copii, cat si pentru adulti.

Incurajati atat gandirea abstracta, cat si gandirea concreta a copiilor: in
functie de varsta lor. Experientele noastre din copilarie pot fi o buna ocazie
de a-i incuraja pe copii sa-si dezvolte capacitatile sociale si cognitive,
precum si rezistenta.

Apreciati eforturile voastre si ale copiilor vostri de a face impreuna tot
ce este posibill Daca ne concentram pe obiectivele pe termen lung n
procesul de ingrijire, educare si dezvoltare a copiilor, chiar si in timpul
pandemiei, le oferim copiilor nostri cel mai bun model prin care ei, la
randul lor, i vor ajuta si pe alti copii s& depaseasca impreuna aceasta
perioada.

4l Centrul de Informare si
@ SavetheChildren @ G B Sverige
Str. Gazmend Zajmi, nr 01
10000 Prishtine, Kosovo
Telefon : +383 (0) 38 23 26 91
Fax : +383 (0) 38 23 26 93
E-mail : scik@savethechildren.org
Facebook @savethechildrenkosovo
Instagram @savethechildreninkosovo
Twitter: @SCinKosovo

. Centrul de Informare si - - Sweden

| Documentare privind

O oy I B Sverige

@ Save the Children

SANATATEA MINTALA SI
SPRIJINIREA PSIHOLOGICA
SI SOCIALA A COPIILOR SI
A PARINTILOR IN TIMPUL
PANDEMIEI DE COVID-19
BAZATA PE O DISCIPLINA
POZITIVA




LUPTA IMPOTRIVA PANDEMIEI DE COVID-19 A AFECTAT
INTREAGA LUME, IN SPECIAL PARINTII SI COPIII,
INFLUENTAND NU DOAR SANATATEA LOR FIZICA, CI Sl
SANATATEA LOR EMOTIONALA, SOCIALA SI MINTALA IN
GENERAL.

FACTORII DE STRES S| TRAUMA RESIMTITE DIN CAUZA

ACESTEI SITUATII POT AFECTA ATAT DEZVOLTAREA
COPILULUI, CAT SI RELATIA LUI CU PARINTIL.

Cele mai mari dificultati intampinate in

perioada pandemiei de COVID-19 sunt
legate de:

. Schimbari ale rutinei zilnice,

. perturbari si obstacole in procesul de
invatare,

*  adaptarea la invatamantul virtual si
invatarea de acasa,

* accesul la tehnologie si la alte surse ce
ar permite procesul de comunicare si

interactiune online. (D

Luénd in considerare situatia creata in urma pandemiei de

COVID-19, iata cateva recomandari care pot ajuta parintii, copiii

si adolescentii sa aiba grija de sanatatea lor mintala, fizica,
psihologica si sociala.

Fa cat mai multa miscare: se recomanda mersul pe jos timp de cateva
minute (o plimbare scurta este suficienta) dupa ce s-a sezut o perioada

mai Tndelungatd, sau se recomanda exercitii/miscari usoare pentru
putin timp (de exemplu, 4-5 minute). Exercitiile de intindere ajuta, de

asemenea, la 0 mai buna circulatie a séngelui si la sanatatea muschilor,

reduc riscul bolilor de inima, riscul diabetului si al altor probleme de
sanatate, care pot fi si ele influentate de virusul COVID-19.

Mentine programul de zi cu zi: rutinele zilnice ajuta foarte
mult la mentinerea bunei functionari a vietii de zi cu zi, la
reducerea stresului si anxietatii.

Sprijinul reciproc ajuta copiii si adultii sa reduca
impactul acestei realitati nou-create si sa actioneze
astfel incat sa-si dezvolte capacitatile de a se adapta
si de a trece cu bine peste diferite situatii.

Dormi suficient si bine: un somn bun si suficient i

protejeaza sanatatea si iti mentine o buna stare de spirit in

general.

Comunica despre sentimentele si ingrijorarile tale cu cei din
jur: nu lasa emotiile si stresul sa te afecteze si sa iti sporeasca
nesigurantele si temerile. Este foarte important sa identifici cauzele
stresului si sa incerci sa diminuezi impactul lor asupra propriei stari
emotionale.

Fa-ti timp pentru tine insuti: in ciuda
dificultatilor cu care te confrunti, este
foarte important sa gasesti modalitati de
a-ti umple ziua cu evenimente pozitive
(ex: stiri datatoare de speranta de la
persoane care au trecut prin pandemia
de COVID-19 sau avantajele de a
petrece mai mult timp cu familia), cu
reflectii, cel putin 5 minute Tnainte de
culcare, cu privire la modul in care

a decurs ziua, situatiile pe care le-ai
intdmpinat si realizarile de care te-ai
bucurat.

Ajuta-i pe altii: stai aproape de comunitate si sprijina, de
exemplu, persoanele care au nevoie de ajutor; initiaza diverse
actiuni pentru ca oamenii s& se implice in voluntariat si sa sprijine
intreaga comunitate pe réand. Acest lucru te poate ajuta sa-ti-mentii
programul zilnic si, mai ales, sa te simti valoros si activ, chiar si in
afara casei.

Informeaza-te din surse sigure: tine cont de recomandarile Agentiei
Nationale pentru Sanatate Publica si ale altor autoritati relevante;
urmareste canalele oficiale de comunicare, si nu orice fel de surse —
este foarte important sa poti distinge informatiile adevarate.

Ce este Disciplina Pozitiva?

Disciplina pozitiva este o abordare a pedagogiei parentale prin
care copiii sunt Tnvatati si indrumati privitor la comportamentul lor,
oferind caldura si structura, precum si respectandu-le drepturile la
o dezvoltare sanatoasa, protectie impotriva violentei si participarea

la educarea lor.



