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SFATURI PENTRU A VA ORIENTA SI PENTRU A TRAI LINISTITI
TN PERIOADA CORONA VIRUSULUI

INTRODUCERE

Caracterisicile necunoscute ale crizei provocate de Corona virus nu implica doar sfera sanitara, ci si
cea psihologicd si emotionald a populatiei, prezentdnd riscuri mai ales pentru persoanele fragile.

Carantina a dus la schimbarea obiceiurilor noastre si a rutinelor copiilor nostri, dar ne-a si facut sa
ne ddm seama cd ne expunem unui risc nou si invizibil, precum Covid-19, situatie ce poate crea stdri
de anxietate.

Convietuirea fortatd si imposibilitatea de a iesi si de practica activitdtile obisnuite pot fi un factor de
stres, mai ales dacd aceastd situatie se prelungeste in timp.

Nu trebuie neglijat faptul cd pierderea posibilitdtii de a-si organiza propriul timp si spatiu, fizic si
relational, poate destabiliza copiii, mai ales atunci cdnd acestora le este greu sd inteleagd tot ceea
ce se intdmpla.

Terre des Hommes, prin ajutorului psihologilor sdi, doreste s impdrtdseascd sustindtorilor sdi cateva
sfaturi pentru a trdi in echilibru aceste zile atdt de grele.

CUM SA FACETI FATA SITUATIEI DE URGENTA
EXEMPLE DE BUNA PRACTICA PENTRU BUNASTAREA PSIHOLOGICA A COPIILOR SI A FAMILIILOR

® Una dintre caracteristicile pandemiei de Covid-19 este legata de cantitatea mare de informatii
intotdeauna disponibile. Un prim sfat este acela de a nu va expune copiii la un flux constant de
informatii. Daca va informati de cateva ori pe zi, consultdnd DOAR surse sigure, va poate ajuta sa
va controlati starile de anxietate

Pentru a face acest lucru, este necesar sd retineti faptul cd situatia este in desfdsurare, prin urmare
nu puteti cunoaste evolutiile studiilor stiintifice. De aceea, este necesar s avem incredere in activi-
tatea pe care mii de medici si cercetdtori o desfdsoard nu numai in Italia.

®  (Casiadultii, copiii si adolescentii sunt expusi unui flux constant de informatii. Din acest motiv,
este important sa le explicati copiilor ce se intampl3, folosind cuvinte simple adecvate varstei si
nivelului lor de maturitate, evitand sa-i lasati singuri in fata stirilor pe care le pot auzi la televizor,
pe retelele de socializare sau de la prieteni
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® Mai ales in ceea ce-i priveste pe cei mici, este important sa evitati expunerea lor la inflexiuni
vocale alarmante si imagini terifiante

® Copiii percep fricile si anxietatile adultilor, de aceea este util ca, in calitate de ingrijitor, sa fiti
disponibili sa-i ascultati, incercand sa va mentineti calmul si linistea, spre binele vostru si al co-
pilului vostru

® Este normal ca cei mici sa puna multe intrebari despre ceea ce se intampla, iar faptul ca discutati
cu eifi poate ajuta sa inteleaga situatia

® Minimizarea sau ascunderea adevarului de copii este o atitudine care poate produce confuzie
si le poate amplifica temerile, intrucat sugereaza ca se intampla ceva atat de grav ca trebuie
tinut secret sau despre care nu se poate vorbi: este de preferat sa le spuneti copiilor adevarul
controlandu-va emotiile, ajutandu-i sa inteleagd ca adoptarea unor standarde bune de compor-
tament, pot duce la evitarea contaminarii

Indicatiile generale care vd invitd sd stati calmi si linistiti nu va ajutd neapdrat sa va controlati stdrile
emotionale stresante. Este de preferat sd-i linistim pe copii spundndu-le cd toti, in familie si in afara
ei, iau mdsurile adecvate pentru a se proteja.

® Pentru copii este foarte important s3 fie aproape de persoanele care se ocupd de ei. In caz de
separare fortata, de exemplu, daca este necesara spitalizarea sau autoizolarea acestora, este util,
in functie de posibilitati, sa se pastreze contactul telefonic

® Chiar daca nu va puteti intalni, puteti pastra legatura cu bunicii sau cu prietenii prin telefon sau
prin diferitele aplicatii disponibile: este important sa simtiti apropierea celor dragi, iar pastrarea
legaturii poate confirma ca toatd lumea e bine

Este posibil ca cei mici sd fi auzit in ultimele zile ca virusul ii afecteazd in primul rdnd pe cei mai
batrani. Trebuie sa luatiin considerare faptul cd este posibil sd fi resimtit o stare de fricd la gdndul de
a-si putea pierde bunicii sau proprii pdrinti. De multe ori este vorba de o frica dificil de exprimat: asa
cd fiti atenti pentru a capta orice semn de disconfort.

®  Copiii, In special cei mici, se pot exprima manifestand semne de iritabilitate, nevoie de contact,
agitatie. Ei pot deveni deosebit de plangaciosi si, Tn unele cazuri, sa faca pipi in pat. Este util sa-i
ajutam sa exprime ceea ce simt prin jocurile sau prin desen, instrumente preferate de ei pentru
a face fata stresului. Petreceti-va mai mult timp cu copilul dvs. implicandu-va in aceste activitati
impreuna cu el

® Datorita carantinei, copiii si adolescentii nu se pot baza pe organizarea propriului timp si spatiu.
Pe cat posibil, este important sa pastrati unele obiceiuri, dar si sa creati altele noi
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Carantina poate fi un moment pentru a profita de timpul pe care in conditii normale nu il aveti la
dispozitie. Folositi-l intr-un mod creativ si productiv, asigurdndu-va cd relationati si nu va autoizolati
pe retelele sociale sau prin utilizarea diferitelor dispozitive prezente acasad.

Desenul, citirea povestilor, ascultarea muzicii sau crearea unor mici artefacte sunt in primul rédnd
oportunitdti pentru a fi impreund. Unele activitdati, cum ar fi desenul sau indeplinirea anumitor sar-
cini ajutd la normalizarea situatiei, deoarece reproduc ceea ce se face la scoald si pot fi linistitoare
pentru copii, oferindu-le rutina obisnuitd. Pentru copiii si adolescentii care trebuie sG se oboseascd,
sunt utile activitdtile sportive care pot fi fdcute si acasd. Nu neglijati utilizarea materialelor modela-
bile: manipularea acestora este utild la dizolvarea tensiunii, iar frdméntarea aluatului de pdine sau
de pizza poate avea un efect benefic.

Sfatul nostru: numerosi psihologi in cresterea si dezvoltarea copiilor au creat povesti care sunt dispo-
nibile online pentru a le povesti despre corona virus. Cdutati-le si cititi-le impreund cu copilul dvs.:
basmele au fost intotdeauna un mod de a face fata fricii!

® (Ca si adultii, copiii si adolescentii pot adopta strategii gresite pentru a face fata anxietatii sau
pentru combaterea plictiselii. Puteti observa, de exemplu, tendinta de a manca mai mult sau de
a lua gustari frecvente si numeroase. Daca se intampla acest lucru, incercati sa oferiti copilului
dumneavoastra strategii alternative, fiind gata de a petrece timpul de stat in carantina intr-un
mod productiv, pastrandu-va disponibilitatea pentru a-i asculta si fiind dispusi sa vorbiti cu ei
despre momentul pe care il traiti

Este important sG mentineti aceleasi obiceiuri de ingrijire personald si de igiend, chiar dacd nu iesiti
din casd. Nu este vorba de activitdti inutile, ci de modalitdti concrete de a va ingriji, dedicdndu-va
corect atentie. A bea ceva fierbinte, a face o baie, a vd da cu cremd, toate sunt modalitéti de relaxa-
re. Dacd sunteti obisnuiti sG meditati impreund cu copilul dvs., continuati sd o faceti: este o practicd
eficientd impotriva stresului.

* Tn aceastd perioadd este normal s3 va simtiti nelinistiti si stresati. Dacd simtiti cd nu faceti fat3
emotiilor sau daca remarcati aceste dificultati la copilul dvs., nu ezitati sa contactati un expert
care va poate ajuta sa faceti fata situatiei, chiar si online. Eficienta asistentei psihologice la di-
stantd a fost demonstrata de diferite studii internationale

Pentru a incheia, amintiti-va ca fiecare dintre noi putem face ceva pentru a ne proteja de riscul de
contaminare, pornind de la respectarea regulilor de preventie indicate de experti si a normelor
lansate de autoritati.
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