Timp Unu la Unu

Nu puteti merge la munca? Scolile s-au inchis? Va ingrijorati din punct de vedere financiar?
Este normal sa va simtiti stresati si coplesiti de aceasta situatie.

Suspendarea activitatii scolare poate fi privita ca o oportunitate de a imbunatati relatia dintre dvs si copilul dvs.
Timpul unu la unu este gratuit si distractiv. Copiii isi dau seama ca sunt importanti, si se simt iubiti si in siguranta.

Puneti-va putin timp deoparte
pentru a fi petrecut cu fiecare
din copiii dvs
o

Poate fi vorba de 20 de minute sau mai mult - | — P IntrEbat"va copii ce
depinde de dvs. Poate fi zilnic in acelasi p  An i§l doresc sa faca
interval orar, astfel incat copiii si adolescentii ) ; % |

sd il astepte cu nerdbdare. A A ©
Prin faptul ca ii [asdam sd aleaga le
construim increderea in sine. Daca

ACtiVitéﬁ pe care le pUteti face isi doresc un lucru care insd incalca
impreuna cu bebelusul dvs regula pastrérii distantei fizice de

altii, aceasta este ocazia potrivita

Copiati/mimati expresiile lor faciale si sunetele el & LI B G G,

pe care le emit lucru. (a se vedea urmatoarea
brosurd)

Cantati un cantec, creati propria muzica
¥ St W ¢ © iilizand oale si linguri din casa

Construiti un turn din pahare de plastic/

hartie sau din cuburi inchideti televizorul si

Spuneti o poveste, cititi o carte sau uitati-va la fotografii telefonu.I. AceSt ti!np
este lipsit de orice

virusare.

Activitati pe care le puteti face Activitati pe care le puteti face
impreuna cu adolescentul dvs impreuna cu copilul dvs

Vorbiti despre un subiect care ii intereseaza: sport, Cititi o carte sau uitati-va la fotografii
muzic3, televiziune, celebritati, prieteni

Creati un desen sau colorati impreuna
Gatifi impreuna ceva ce va place

. . e . . Dansati ascultdnd muzica sau chiar in timp ce cantati
Faceti impreuna exercitii, in timp ce ascultati melodia

lor preferatd Faceti impreuna o activitate de-a casei- faceti curatenia

si gatitul un joc!

Ajutati la sarcinile scolare

Ascultati-i si uitati-va la ei.

Oferiti-le intreaga dvs Click aici pentru mai multe strategii parentale!
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2 Mentineti lucrurile pozitive

Este dificil sa pastram o stare pozitiva atunci cand copiii sau adolescentii ne scot din minti. Adesea sfarsim prin a spune

"Inceteaza! Nu mai face aia!”. Copiii insa sunt mai predispusi sa asculte atunci cand primesc din partea noastra instructiuni
pozitive si laude ulterioare pentru ca sunt ascultatori.

Spuneti care este comportamentul Laudati-va copilul cand se
pe care doriti sa il vedeti comporta adecvat

Formulati cerinta pe care o adresati copilului intr-un
mod pozitiv, cum ar fi "Te rog sd iti aranjezi hainele” (in
loc de "sa nu faci mizerie!”)

incercati sa i oferiti copilului sau @
adolescentului dvs o lauda pentru un lucru bine
facut. S-ar putea sa para ca nu apreciaza, dar in
curand il veti surprinde facand din nou acel

Totul !ine de modul in care cerintele lucru. li va oferi si certitudinea c& observati

noastre sunt i‘mpachetate e comportamentele sale si ca va pasa.
Faptul ¢ strigati la copilul dvs vé va face atat pe s L

dvs cat si pe el mai stresat si furios. Captati atentia » e i 2 =

copilului prin faptul cd ii spuneti pe nume. Pastrati 1 e “ (o ¥ al

calmul in vocea dvs atunci cand vé adresati lui. : ! - e

Sa fim realisti

1

Chiar poate copilul dvs sa faca ceea ce ii cereti? Este
foarte dificil pentru un copil sa stea in liniste intreaga q 0 5= o
zi, insa e mai probabil sa reuseasca sa pastreze linistea Ajmatl va adolescentul sa

pentru 15 minute, cat timp dvs sunteti la telefon ramana conectat cu ceilalti
o

Adolescentii au nevoie de
comunicarea cu prietenii lor.
Ajutati-va adolescentul s&

. pastreze legatura cu acestia prin
= : intermediul aplicatiilor media si

A i - .\ alte modalitati care permit
e ~ mentinerea sa in siguranta prin
: o ™ distantare fizica.
\
%’ % Click aici pentru mai multe strategii parentale!
0\ R
< " F Parenting tips Parenting tips In worldwide
EVIDENCE-BASE
‘ from WHO from UNICEF languages ¢ S
E_LEIL, The mark "CDC" is owned by
7 ; N . y \Ss' 7 the US Dept of Health and
8)  unicef® () End violence NICRAETD E A s s
World Health g ‘s’ Against Children 0D THI ROMTEREONRORE B 5 B o oo ey
I L . e

Parenting for Lifelong Health is supported by the UKRI GCRF Accelerating Achievement for Africa’s Adolescents Hub, the European Research Council (ERC) under the European Union’s Seventh Framework Programme and the Horizon 2020
Research and Innovation Programme, Oxford University Innovation GCRF Sustainable Impact Fund, UNICEF, the Leverhulme Trust, the Economic and Social Research Council, WHO, CIDA, the National Research Foundation of South Africa,
llifa Labantwana, Rand Merchant Bank Fund, the ApexHi Charitable Trust, the John Fell Fund, the Evaluation Fund, the UBS Optimus Foundation, USAID-PEPFAR, the Wellcome Trust, Grand Challenges Canada and Wellspring Advisors.


https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/healthy-parenting
https://www.unicef.org/coronavirus/covid-19-parenting-tips
http://COVID19Parenting.com
https://www.acceleratehub.org/plh-research-outputs

3 Mentineti o structura!

COVID-19 ne-a rapit activitatea zilnica, rutinele scolare si cele de acasa.
Acest lucru este foarte dificil pentru copii, adolescenti, si pentru dvs. Crearea unor noi rutine va poate ajuta.

Creati o rutina zilnica flexibila

S invatati-l pe
dar consistenta X

copilul dvs
despre
mentinerea

Creati un program pentru dvs si copilul dvs, care sa
contina timp pentru activitati structurate dar si timp liber.
Acest lucru ii poate ajuta pe copii sd se simtd in siguranta
si sa se comporte mai bine.

unei
distante de
siguranta

Copiii si adolescentii va pot ajuta la crearea acestei
rutine-cum ar fi sa includd un program pentru activitati
scolare. Sansa ca ei sa urmeze rutina este mai mare
atunci cand sunt direct implicati in crearea acesteia.

Includeti cateva activitati fizice zilnic -
acest lucru va ajuta in reducerea stresului
sifi ajuta pe copiii dvs s& gestioneze
energia acumulatd acasa.

activitati distractive
©

Compuneti un céntec de 20

de secunde pentru a fi

utilizat in timpul spalarii
mainilor. Adaugati actiuni!
Oferiti-i copilului puncte sau
stelute si laude pentru

igiena mainilor.

Sunteti un model de comportament
pentru copilul dvs

Dacd dvs exersati pastrarea distantei de siguranta,

mentinerea corespunzatoare a igienei si continuati

sd i tratati pe ceilalti cu compasiune, mai ales pe cei

bolnavi sau vulnerabili- copiii dvs vor invata si vor ‘  Parenting tips
prelua aceste comportamente de la dvs. from WHO

2 AN .
() ‘
@) unicef® () End Viokence @ INTERAET O M
v o o e ] ‘o Against Children FROM THE AMERICAN PEOPLE
fidtelss forevery i -

Creati un joc in care explorati cat de
putin e posibil sa ne atingem fata, si
oferiti o recompensa celui care si-a
atins fata de cele mai putine ori (puteti
numara unul pentru celalalt)

in situatia in care acest lucru inc3 este
permis, iesiti cu copiii dvs.

Puteti de asemenea scrie scrisori ori face
desene pe care sa le impartasiti cu altii.
Afisati-le in exteriorul casei sau la geam,
astfel incat si altii sa le vada!!

Puteti oferi siguranta copilului dvs prin
discutii legate de masurile prin care dvs il
mentineti in sigurantd. Ascultati ceea ce
are de spus, si tratati cu seriozitate
sugestiile pe care vi le ofera.

~

Faceti activitatile igienice si spalatul pe maini

Click aici pentru mai multe strategii parentale!
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4 Comportamente Problematice

Toti copiii sunt neastamparati. Acest lucru este normal cand copiii sunt obositi, infometati, cand le este teama sau cand
invata sa fie independenti. lar atunci cand sunt blocati la domiciliu, ne pot cu certitudine scoate din minti!

Incercati sa ii redirectionati Luati o Pauzi

(>) Surprindeti cat mai devreme comportamentul
negativ si redirectionati atentia copilului _ Simtiti ca va vine sa urlati? Luati o pauzd @

inspre un comportament pozitiv. ,' de 10 secunde. Inspirati si expirati rar de
- = 5 ori. Apoi incercati sa va mentineti
(>) Opriti comportamentul inainte ca acesta sa T calmul.
aibé loc! Cand copiii devin agitatj, ii puteti '
distrage cu o activitate distractiva: "Haideti '_ Milioane de parinti spun cé acest lucruii @
sa ne jucam cu jucaria voastra preferata!” ajuta - MULT.
RECUI'gEti |a consecinte Utlllzatl in © Timpul unu la unu, oferirea de laude pentru

comportamentele pozitive, si crearea unor rutine
continuare consistente vor reduce comportamentele negative
Consecintele fi invatd pe copii despre I

asumarea responsabilitatii pentru propriul sugeSt" e © Oferiti-le copiilor activitati simple de facut. Asigurati-
comportament. Ele ne permit s disciplinam 1-3 va cd acestea sunt lucruri pe care copiii sunt capabili

copiii intr-un mod controlat. Acestea sunt mai s& le fac3. Laudati-i cand fac aceste lucruri!
eficiente decat strigatul sau plesnirea copilului.

(>) Oferiti-i copilului oportunitatea de a vd asculta si de
a urma instructiunea inainte de a apela la
consecinte.

in timpul consecintei, pastrati-va calmul.

Asigurati-va cd recurgeti la o consecinta pe care 0

veti putea aplica. Spre exempluy, este dificil sa

urmam consecinte precum indepartarea telefonului

unui adolescent timp de o saptdmana. in schimb, a <&

il indepadrta pentru o ora este mult mai realist. S

Odatad ce consecinta s-a incheiat, oferiti-i copilului Click aici pentru mai multe strategii parentale!

oportunitatea de a face un lucru pozitiv, si laudati-| : = o .
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5 Pastrati-va calmul si Gestionati stresul

Aceasta este o perioada stresanta. Aveti grija de dvs, astfel incat sa va puteti ajuta copiii.

Nu sunteti singur(a) Ascultati ceea ce

(>) Milioane de oameni impértasesc aceleasi frici cu noi. Gasiti pe cineva cu copiii au de Spus
care puteti discuta despre felul in care vd simtiti. Ascultati-i. Evitati

. » : . s Pastrati o atitudin hisa si
informatiile media care ne induc o stare de panica. SR CENITEE CESEIRlg

ascultati-va copiii. Ei se vor

Lua-!:i 0 pauza P AT uita la dvs in cautare de sprijin
si coofort. Ascultati-vé copiii

(>) Cutotii avem nevoie de o pauz uneori. Atunci 3 = = | - vatunci cén'd acestia va
cand copiii dvs dorm, faceti ceva distractiv sau ' 3 - impartdsesc sentimentele lor.
relaxant pentru dvs. Creati o lista a acelor ] = { Acceptati aceste sentimente si

activitati sandtoase care va fac placere. . oferiti-le coofort.
Meritati pe deplin acest lucru! |

Pasul 1: Pregatirea
Luati 0 + Asezati-vd intr-o pozitie confortabild, cu picioarele
! pe podea si palmele im poala.

Pasul 3: Focalizati-va pe respiratie
* Ascultati-va respiratia pe masura ce aerul intra si iese

Pauza « Inchideti ochii daca va simtiti confortabil cu acest * Puteti pune o mand pe stomac si sa observati cum
lucru. aceasta se ridica si coboara cu fiecare respiratie.
0 activitate de + Va puteti spune "Este in regula. Orice ar fi, eu sunt
relaxare de 1 () Pasul 2: Ganduri, emotii, corp bine.”
minut pe care * Intrebati-va "Ce ganduri am in acest moment?” + Ascultati-va respiratia o perioada.
o puteti + Observati care sunt aceste ganduri, si daca ele
efectua sunt negative sau pozitive. (>) Pasul 4: Revenire
oricand va + Observati cum va simtiti din punct de vedere - Observati cum se simte corpul dvs.
simtiti emotional. Observati dacd emotiile dvs sunt - Ascultati sunetele din incapere.
stresat(3) sau pozitive sau nu.
ingrijorat(d) + Observati modul in care corpul dvs se simte. (>) Pasul 5: Reflectare
Observati daca vreo parte a corpului va doare sau « Ganditi-va: "ma simt in vreun fel diferit?”
e tensionatd. + Cand sunteti pregatit(a), deschideti ochii.

Luarea unei pauze va poate fi de folos si cand copilul dvs va
enerveaza sau face ceva gresit. Va oferd oportunitatea de a
va calma. Chiar si cateva respiratii adanci sau simpla
conectare cu podeaua de sub dvs pot face o diferenta.
Putefi lua o pauza chiar impreuna cu copiii dvs! ‘

Click aici pentru mai multe strategii parentale!
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6 Vorbiti despre COVID-19

Fiti deschis(a) la discutii. Copiii cu siguranta au auzit deja ceva. Linistea si secretele nu ne protejeaza copiii. Onestitatea
si deschiderea insa o fac. Ganditi-va la cantitatea de informatii pe care ei o pot intelege. Dvs ii cunoasteti cel mai bine!

Pastrati o atitudine deschisa si Este perfect normal sa nu
ascultati aveti toate raspunsurile

Permiteti-le copiilor sa vorbeasca liber. Adresati-le
intrebari si aflati cate lucruri cunosc deja. » 3 Este in reguld sa spuneti "nu

stiu, insd speram sa aflam...”

FI'!:I sincer(é) - =~ Folositi aceasta ocazie pentru

a invdta ceva nou impreuna cu

Réaspundeti mereu intrebarilor pe care vi le adreseaza cu copilul dvs!

sinceritate. Ganditi-va la vérsta copilului si cate lucruri
poate intelege.

Aratati suport

Copilul dvs ar putea fi speriat sau derutat. Oferiti-i spatiul
necesar pentru a va impartasi cum se simte si transmiteti-i
ca sunteti acolo pentru el.

Explicati-i ca COVID-19 nu are nimic de a face

Sunt foarte multe aStfeI de pove$t| cu modul in care cineva aratd, de unde este,
()] sau ce limba vorbeste. Transmiteti-i copilului

.. R . ca putem ardta compasiune fata de oamenii
Unele ar putea sa fie false. Utilizati informatii de incredere: P bolnavi si f th . "'t' . '
: o : I : olnavi si fata de ingrijitorii acestora.
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public g ! an

WHO
Cautati impreund povesti ale oamenilor care
https://www.unicef.org/coronavirus/covid-19 ' P p '

UNICEF lupta pentru a stopa aceastd epidemie si care
au grija de cei bolnavi.

° ~

ﬁ\ Incheiati discutia intr-o nota
Lo pozitivi
- &

Verificafi cum se simte copilul dvs. Amintiti-i
cd va pasd si ca poate vorbi oricand cu dvs.
Apoi faceti ceva distractiv impreund!

Click aici pentru mai multe strategii parentale!
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