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Prezenta brosura a fost elaborata pentru parinti si tutori

pentru bunastarea psihosociala din familie, in fata provocarilor

reprezentate de pandemia de COVID-19.

Setul de instrumente pentru viatd si educatie,
,Optimist, sanatos si fericit”, a fost elaborat de
REPSSI, MHPSS.net [Sandtate Mintala si Sprijin
Psihosocial] si Centrul de Referinta al FISCR
[Federatia Internationald a Societatilor de Cruce
Rosie siSemiluna Rosie] pentru sprijin psihosocial
(Centrul PS) cu sprijinul fondului Education
Cannot Wait [Educatia nu poate astepta]. Sunt
trei instrumente in acest set. Acestea sunt:
(1) Ghid pentru profesori, (2) Ghid pentru parinti
si tutori si (3) Ghid de activitdti psihosociale
pentru profesori, pdrinti si copii. Setul de
instrumente este conceput pentru a facilita
acordarea de sprijin tuturor celor afectati de
pandemia de COVID-19, dar poate fi util oricui,
oriunde si oricand.
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Traduceri si adaptari

Pentru traducerile si formatele prezentei
publicatii, va rugam sa contactati REPSSI. Toate
traducerile si versiunile aprobate vor fi publicate
pe site-ul REPSSI. In cazul in care realizati o
traducere sau o adaptare si doriti sa vd addugati
propriul logo pe produs, va rugam sa retineti ca
trebuie sa contactati REPSSI pentru aprobare.
Indiferent de contextul in care este utilizat
prezentul manual, nu trebuie sa se sugereze
ca REPSSI sustine o anumita organizatie
sau anumite produse sau servicii. Adaugati
urmatoarea declinare a responsabilitatii in limba
in care traduceti: ,Prezenta traducere/ adaptare
nu a fost realizata de REPSSI. REPSSI nu este
responsabild pentru continutul sau acuratetea
prezentei traduceri.”

Citat propus: Un set de instrumente pentru viata si
educatie ,Optimist, sandtos si fericit”. Ghid pentru
pdrinti si tutori. O incursiune in vietile a sase familii
din intreaga lume in timpul pandemiei de COVID-19.
APSSI, REPSSI, Johannesburg, 2021.



Prezentare

Un set de instrumente pentru
viata si educatie , Optimist,
sanatos si fericit”

Pandemia de COVID-19 a ingreunat foarte mult
viata familiilor sia comunitatilor scolare de pe tot
globul. In multe tari, scolile au fost inchise pentru
perioade mai scurte sau mai lungi de timp si in
multe dintre ele s-a adoptat predarea in sistem
online pentru toti elevii. Mdsurile de izolare din
timpul perioadelor cu interdictii de circulatie si
de restrictii de deplasare a persoanelor au avut
consecinte si asupra copiilor, impiedicandu-i sa-
Si petreacd timpul in aer liber, facand exercitii
fizice si desfdasurand alte activitati recreative.
Cu exceptia personalului din prima linie, toata
lumea a fost izolatd n case, iar parintii si tutorii
s-au gasit in situatia de a avea o responsabilitate
suplimentara, aceea de a sprijini procesul
de invdtare al copiilor lor. Pentru un numdr
considerabil de copii, pandemia a avut efecte
profunde asupra bunastarii psihosociale atat a
lor, cat si a familiilor lor. Este posibil sa fi avut
parinti, tutori, frati sau rude apropiate care si-
au pierdut locul de munca si locuinta. Este
posibil ca unii copii sa fi vazut membri ai familiei
imbolnavindu-se si suferind de COVID-19, iar
unii chiar sd-i fi pierdut pe cei dragi din aceasta
cauza. A fost o perioada de mare incertitudine.

Educatianu poate astepta. Unsetdeinstrumente
pentru viata si educatie, ,Optimist, sanatos
si fericit”, a fost dezvoltat de REPSSI si Centrul
de Referintd FISCR pentru sprijin psihosocial
(Centrul PS) drept raspuns la pandemie. Am

alcatuit un set de materiale destinate copiilor,
parintilor, tutorilor si profesorilor din diferite
medii, care promoveaza bundstarea psihosociala
Si care sunt conectate cu abilitati importante
de viatd pentru a consolida invatarea sociald si
emotionald. Sunt trei instrumente in acest set,
care includ Ghidul pentru profesori ,Optimist,
sanatos si fericit”, Ghidul pentru pdarinti si tutori
,Optimist, sandtos si fericit” si Ghidul cu activitati
de sprijin psihosocial pentru profesori, parinti si
copii ,Optimist, sanatos si fericit”.

Ghidul pentru profesori a fost conceput pentru
ca acestia sa le ofere sprijin copiilor la revenirea
la scoald, in urma pandemiei. Acesta se deschide
cu un set de exercitii generale de consolidare a
grupului, urmate de activitati tematice care se
concentreaza pe 16 abilitati de viata principale,
care sustin dezvoltarea personala, cognitiva si
interpersonala a copiilor. Exercitiile sunt potrivite
pentru o gama largd de grupe de varstd, de la
prescolari pand la liceeni. Exercitiile ar putea fi,
de asemenea, combinate cu activitati sportive si
recreative, in cluburi sau centre comunitare siin
spatii sigure pentru copiii din mediile umanitare.

Ghidul pentru pdrinti si tutori prezinta sase
familii fictive, din diferite colturi ale lumii, care
se confrunta cu provocari in viata lor cotidiana,
in timpul pandemiei de COVID-19. Sunt oferite
mesaje pozitive pentru aincuraja parintii si tutorii
sa aiba grija de copiii lor In aceasta perioada
dificila, cum ar fi structurarea zilei, alocarea de
timp petrecutimpreunag, utilizarea unei discipline
pozitive, discutii despre pierderile suferite,
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gestionarea stigmatizarii si protejarea copiilor in
mediul online. La sfarsitul ghidului este o listd de
verificare utild pentru toti membrii familiei, care
Ti va ajuta sa reflecteze asupra modului in care
se descurcd, ca familie. De asemenea, exista un
set de sugestii pentru familiile care doresc sa
Creeze o carte cu eroi ai pandemiei de COVID-19.

Ghidul de activitati de sprijin psihosocial pentru
profesori, parinti si copii cuprinde activitdti
distractive pentru copii acasa, la scoala sau la
distantd. De exemplu, intr-un mediu de invatare
de acasd, activitdtile se pot desfdsura intr-un
grup de frati si surori. Pentru fiecare activitate
se indica dacd este mai potrivita pentru un grup
sau daca poate fi adaptatd pentru un singur
copil. Activitatile au fost atent concepute pentru
a implica copiii in invatarea sociala si emotionald
Cu privire la autocunoastere, autogestionare,

constientizarea sociala, abilitati de relationare si
luarea deciziilor.

Speram ca educatia nu poate astepta. Setul de
instrumente pentru viata si educatie, ,Optimist,
sanatos si fericit”, ofera resurse utile familiilor si
comunitatilor scolare pentru situatia actuala, In
contextul pandemiei de COVID-19. Considerdm,
de asemenea, ca are o0 acoperire mai larga, fiind
la fel de relevant pentru orice fel de criza sau
urgenta n incercarea de a oferi sprijin pentru
sandtatea, fericirea si speranta comunitatilor,
oriunde s-ar afla acestea.



Introducere

Pe tot globul, pandemia de COVID-19 a creat
dificultati pentru parinti si tutori, dar si pentru
copiii aflati in grija lor. Adesea, scolile se inchid,
se redeschid cu noi proceduri de sigurantd,
se inchid din nou, planuiesc sa se redeschids,
amand redeschiderea si asa mai departe. Pe
langa faptul ca trebuie sd lucreze de acasa si sa
se ocupe de gospodarie, multi pdrinti si tutori
incearcd, de asemenea, sa Isi tina copiii la zi cu
activitatile scolare virtuale, folosind platforme
precum internetul, televiziunea sau radioul. in
acelasi timp, toata lumea este inchisa in casd si
nu poate beneficia de sprijinul prietenilor si al
celor dragi. Existd, de asemenea, multd anxietate
cu privire la eficacitatea vaccinarii. Delimitarea
dintre scoala si casa, precum si cea dintre
profesor si pdrinte, a devenit neclard. Pdrintii se
straduie sa devind profesori, iar copiii se straduie
s& deving elevi ai parintilor lor. In conditiile n

care intreaga familie ocupda acelasi spatiu zi de
Zi, se pot acumula presiuni si tensiuni. In cazul In
care unul sau ambii tutori si-au pierdut locul de
munca, sau o parte din venituri sau chiar toate,
presiunea financiara poate crea si mai mult
stres.

Acest ghid pentru pdrinti si tutori foloseste
familii ,inventate” pentru a demonstra cum
puteti reduce nivelul de stres si cum puteti
face fiecare zi putin mai usoara pentru intreaga
familie, inclusiv pentru dumneavoastrd. Mesajul
principal pentru parinti si tutori este urmdatorul:
incercati sa incurajati, sa promovati si sa
recompensati comportamentele sanatoase,
cooperante, utile, grijulii, care contribuie la
dezvoltarea personald si la linistea caminului,
in loc sa va lasati angrenat(d) intr-un ciclu de
frustrare, conflict, pedeapsa si resentimente.




Cum sa utilizati acest ghid

Puteti citi aceste povesti Impreund cu ceilalti
tutori din casd si le puteti discuta cu acestia. In
functie de varsta copiilor dumneavoastrd, puteti
chiar sa le cititi impreund cu ei, simplificand si
explicand acolo unde este necesar. Duceti-i
intr-o ,cdldtorie Tn  jurul planetei pentru
adaptare la traiul in contextul pandemiei de
COVID-19". Fiecare poveste ar putea deveni o
poveste pentru copii - aratandu-i copilului (sau
copiilor) ilustratia, explicandu-i putin despre
familia din ilustratie, explicandu-i in ce parte a
lumii trdieste aceasta, care sunt provocdrile
Cu care se confrunta si cum face fatd acestor
provocari. Puteti adduga detalii proprii, alocand
timp pentru intrebari din partea copilului (sau
copiilor), pentru raspunsurile dumneavoastra si
pentru a-I intreba cum I-ar putea ajuta aceasta
poveste n propria sa viata.

Mij Hero s

Dupa ce ati citit toate povestile, ati putea sd va
indrumati copilul (sau copiii) sa isi creeze propria
poveste despre adaptarea la traiul in contextul
pandemiei de COVID-19.

De asemenea, ghidul prezinta si indrumari
pentru va ajuta copiii sa creeze carti cu eroi ai
pandemiei de COVID-19 pentru ei insisi sau

pentru toatd familia.

Speram ca acest ghid sa va fie util.

Pentru a citi o poveste pentru

copii despre un erou din timpul

pandemiei de COVID-19, vizitati
https://www.unicef.org/coronavirus/
my-hero-you

Inter-Agency Standing Committee


https://www.unicef.org/coronavirus/my-hero-you
https://www.unicef.org/coronavirus/my-hero-you

Importanta unei structuri

FACETI CUNOSTINTA CU FAMILIA BEN

(LONDRA, REGATUL UNIT)

Familia Ben locuieste in Londra, in Regatul
Unit. Doamna Ben lucreaza pentru o companie
de calculatoare, dar din cauza pandemiei de
COVID-19 lucreaza de acasa. Domnul Ben si-a
pierdut locul de munca din cauza pandemiei
de COVID-19 si acum este somer. Luke, fiul
lor in varsta de 10 ani, are o dizabilitate (are
sindromul Down) si necesita multa atentie. Lui
Luke i place sa deseneze. Fiicei lor, Holly, in
varsta de 12 ani, Ti place sa Tsi petreaca timpul
pe retelele de socializare, pe telefon. Domnul
si doamna Ben cred ca ea petrece prea mult
timp facand acest lucru si incearcd sd i limiteze
timpul petrecut online. Atat scoala lui Holly, cat
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si centrul de ingrijire al lui Luke, sunt inchise din
cauza pandemiei de COVID-19.

PROGRAMUL ZILNIC AL

FAMILIEI BEN

La nceput, familia a intampinat dificultati in a
gasi o rutina n noile circumstante. Fiecare zi
era putin haotica si simteau ca era o adevdrata
provocare sa oincheie cu bine. Familia a observat
ca Luke, In special, nu facea fata bine perioadelor
de timp nestructurat - era anxios, frustrat si se
comporta urat. Cu toate acestea, dupd ce au
creat Tmpreund un program, a inceput sa se
instaleze un sentiment de structura si de calm.
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Familia Ben a inceput sa-si faca un program
zilnic, cu o saptamana Tnainte.

Copiii respecta mai bine un program daca
au contribuit la crearea si la punerea lui
in practica (dati-le sansa sa fie, pe rand,
,persoana de la comanda”).

Programul are timp rezervat pentru activitati
structurate, treburi  casnice,  activitati
distractive, precum si timp liber.

Structura si predictibilitatea programului
Ti poate ajuta pe copii sd se simta mai in
sigurantd, ceea ce duce la un comportament
mai prosocial.

Structura poate, de asemenea, sa i ajute pe
parinti si pe tutori sa simta ca situatia este
mai bine gestionatd si sa le reduca stresul.

Programul include exercitii fizice in fiecare zi
- acest lucru ajutd la reducerea stresului si i
ajuta pe copii sa consume multa energie.

Se pune un mare accent pe igiend, cum ar fi:
copiii sa se spele pe maini in timp ce canta
un cantec amuzant care dureaza doudzeci
de secunde (pentru copiii mai mici).

Imagine: Yo David Soto, de pe Pixabay



Oferirea de sprijin copiilor cu nevoi speciale l

in timpul pandemiei de COVID-19

» Copiii cu nevoi speciale (dizabilitati fizice, sociale, intelectuale sau psihologice) se
confrunta cu obstacole suplimentare si au nevoie de asistenta speciala.

* Schimbarile din rutina lor pot fi derutante pentru copiii cu nevoi speciale si pot duce la
sentimente pe care acestia nu le pot descrie sau intelege, cum ar fi frica si frustrarea.
Uneori pot aparea modificari de comportament.

* Asigurarea unui mediu confortabil si previzibil va poate ajuta copilul sa se simta in
siguranta si in control. Acest lucru este valabil pentru toti copiii.

* Petreceti timp cu copilul dumneavoastra, facand lucruri care i plac acestuia.

+ 1n cazul in care a avut loc o schimbare in programul copilului din cauza pandemiei
de COVID-19, acesta poate avea dificultati in a se adapta la schimbarea programului
si/sau a mediului.

» Ajutati-va copilul sa se mentina ocupat pe tot parcursul zilei si incercati sa-i pastrati o
structura in desfasurarea activitatilor zilnice.

+ Infunctie de dizabilitate, este posibil si fie nevoie s repetati activitatile / instructiunile
/ mesajele de mai multe ori pana cand copilul le poate intelege.

« 1n cazul in care copilul mergea la scoala sau la un centru pentru copiii cu dizabilitati
Tnainte de perioada deizolare, este posibil ca acesta sa nuinteleaga de ce s-au schimbat
lucrurile. Explicati-i ca uneori, pentru ca toata lumea sa fie sanatoasa, elevii trebuie
sa stea acasa in loc sa mearga la scoala sau la centru. Reasigurati-va copilul ca este in
siguranta acasa.

* Familiarizati-va cu mijloacele de comunicare folosite la scoala pentru copilul
dumneavoastra, cum ar fi tipul de limbaj prin semne sau braille. Acest lucru va
contribui la mentinerea includerii sale in activitatile de acasa.

* Copilului dumneavoastra i-ar putea lipsi prietenii si familia. Contactati-va la intervale
regulate familia si prietenii prin telefon sau prin intermediul altor dispozitive
electronice.

* Estein regula sa le cereti altora sprijinul de care aveti nevoie.

11



TNCEPETI ZIUA INTR-O NOTA
POZITIVA; VERIFICAREA
EMOTIONALA SI EMPATIA

Copiii mai mari pot ajuta la ingrijirea copiilor
mai mici, reducand astfel presiunea asupra
parintilor.

Familia Tsi incepe ziua savurand impreuna
micul dejun.

Doamna Ben intreabd dacd toatd lumea a
dormit bine.

Domnul Ben i roagd adesea pe toti membrii
familiei sa numeasca doud sentimente pe
care le simt, unul bun si unul mai putin bun.
Apoi le cere tuturor sa repete in propriile
cuvinte ceea ce simt ceilalti pentru a incuraja
empatia (intelegerea emotiilor celorlalti) ca o
abilitate de viata.

Holly si Luke ajuta la pregatirea micului dejun

Si la aranjarea mesei.

Lainceputul zilei, parintii ar trebui sa mentina
lucrurile pozitive si sd dea un ton pozitiv
pentru ziua respectiva.

Familia poate revizui planurile pentru ziua
respectiva (legate de invatare si de alte parti
ale vietiilor). Fiecare membru al familiei poate
spune pe rand: a) ce asteapta cu nerdbdare
sa seintamplein acea zisib) ceilingrijoreazd.

12




Timp individual (unu-la-unu), l

Verificare emotionala

Ascultandu-i pe copii, acestia vor
simti ca au sprijin si se vor simti
linistiti.

« Este important sa va ascultati
copiii, mai ales atunci cand va spun
cum se simt si cum se descurca.
Fiti deschis(a) si aratati-le ca auziti
ceea ce spun.

Poate fi util chiar sa rezumati ceea
ce ati auzit Thainte de a raspunde,

spunand:, Ceea ce aud cd spui este...”

TIMP UNU-LA-UNU (TIMP
SPECIAL CU FIECARE COPIL)

Cu atat de multe persoane in casd, lucrurile
pot deveni aglomerate si haotice, iar copiii se
pot simti nelinistiti si neglijati.

Acesta este motivul pentru care este
important sa petreceti timp individual (unu-
la-unu) cu fiecare copil in parte.

Poate fi doar 20 de minute sau mai mult, In
functie de cat de des credeti ca posibil.

- Poate fi la aceeasi ora in fiecare zi, astfel
incat copiii sau adolescentii sd astepte cu
nerabdare acest moment.

Acest timp individual poate lua forma unui
ajutor cu temele pentru acasa sau poate
consta intr-o activitate aleasa de copil, de
exemplu, de a va juca impreuna cu el jocul
sau preferat sau pur si simplu de a vorbi si a

asculta, acordandu-i atentie copilului.

13



Promovarea

comportamentului prosocial
In defavoarea disciplinei

negative

FACETI CUNOSTINTA CU FAMILIA
NAIDOO-KALA (CALCUTTA, INDIA)

Din familia Naidoo-Kala fac parte Deepa, Giva,
Aarush, Krisha si Aditya. Deepa si Giva sunt
amandouad vaduve care locuiesc acumin aceeasi
casd pentru a se sprijini reciproc, deoarece sotii
lor nu mai suntinviata. Deepa a fost croitoreasa,
iar Giva a lucrat intr-un magazin. Aarush are
sase ani, Krisha are patru ani si Aditya are doi

14

ani. Acestia locuiesc intr-o suburbie de mare
densitate din Calcutta, India. Atat Deepa, cat si
Giva suntsomere, pentru cd si-au pierdutlocurile
de muncd din cauza pandemiei de COVID-19.
Pentru a pune mancare pe masa, ele au o mica
afacere: fabrica si vand masti de protectie, care
protejeaza oamenii de COVID-19.




Este de inteles cd, atunci cand copiii sunt
inchisiin casd, fac zgomot si dezordine.

De asemenea, este de inteles ca adultii care
se afla in acelasi spatiu cu ei pot deveni iritati
si furiosi.

Deepa incearca sa lucreze. Cu toate acestea,
ea reuseste sa isi controleze furia si nu
recurge la strigate sau violenta.

Atunci cand Deepa se confrunta cu un
comportament antisocial sau ,rdu”, cum ar fi
batdi, strigate, tachindri sau certuriintre copii,
ea respira adanc de cinci ori, numarand pand
la cinci la fiecare respiratie. Apoi le comunica
comportamentul dezirabil: ,Stiu ca poti juca
acest joc fdra sd te bati si fard sa faci atata
zgomot si dezordine”, in loc sa strige: ,NU Al
VOIE SA FACI ATATA ZGOMOT SI O DEZORDINE
ATAT DE MARE!"

In schimb, ea recompenseaza
comportamentul prosocial (util si grijuliu) si
foloseste metode de disciplind pozitiva in loc
sa tipe la copii sau sa-i loveasca.

Adesea ne gandim la disciplind ca fiind o
pedeapsa dupa ce cineva face ceva gresit.
Disciplina pozitiva se refera la promovarea
comportamentelor dezirabile, mai degraba
decat la pedepsirea comportamentelor
antisociale sau nesdndtoase.

Pdrintii se simt deseori de parca ar fi politisti
- controland mereu comportamentul si
spunand mereu: ,fd asta” sau ,Nu face aia."
Ati puteaincerca sa numitifiecare copil ,lider”
in zile diferite, dandu-i fiecdruia posibilitatea
de a-siinsusi si a promova diferitele reguli si
structura zilei.

In caseta de mai jos este o listd de
comportamente  prosociale si abilitati
psihosociale pe care ati putea dori sa le
incurajati si sa le recompensati.
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Recompensarea si incurajarea l
comportamentelor prosociale

Chiar daca va aflati sau nu in izolare,
in carantina sau 1n autoizolare,
urmatoarele competente psihosociale
sau abilitati de viata sunt importante
atat pentru bunastarea psihologica,
cat si pentru cea sociala. Acestea sunt
abilitati importante atat pentru copii,
cat si pentru adulti:

AUTOCUNOASTEREA
RECUNOASTEREA SI ACCEPTAREA
EMOTIILOR

CONSOLIDAREA INCREDERII SI A
OPTIMISMULUI
AUTOGESTIONAREA
AUTOMOTIVAREA

SETAREA OBIECTIVELOR
MANAGEMENTUL ORGANIZATIONAL
SI AL TIMPULUI

CONTROLUL IMPULSURILOR
CONSTIENTIZAREA SOCIALA
ADOPTAREA UNEI PERSPECTIVE Sl
EMPATIA

GESTIONAREA RELATIILOR
ABILITATILE DE COMUNICARE
NEGOCIEREA S| COOPERAREA
EVITAREA PRESIUNII DE GRUP
GESTIONAREA CONFLICTELOR Sl
ASERTIVITATEA

OBTINEREA DE AJUTOR ATUNCI
CAND ESTE NECESAR

FACEREA UNOR ALEGERI BUNE

Consultati Ghidul de activitati de
sprijin psihosocial pentru profesori,
parinti si copii, care face parte din
acest set de instrumente, pentru
mai multe informatii despre cum sa
va sprijiniti copiii sa dezvolte aceste
abilitati.



Disciplina pozitiva l

* Disciplina pozitiva este un model de disciplina folosit de scoli si de parinti. Aceasta
se concentreaza pe aspectele pozitive ale comportamentului, mai degraba decat pe
pedepse. Ea se bazeaza pe ideea ca nu exista copii rai, ci doar comportamente bune
sirele.

* Disciplina este importanta, dar nu trebuie sa o asociem doar cu pedeapsa. Ganditi-va
mai degraba la disciplina ca la capacitatea de a respecta in mod constant regulile si de
a avea control asupra propriului comportament.

+ Comportamentele dezirabile pot fi invatate si consolidate in timp ce se renunta la
comportamentele nedezirabile, fara a rani copilul verbal sau fizic.

» Persoanele care folosesc disciplina pozitiva nu ignora problemele. Acestea sunt, de
fapt, implicate in mod activ in a ajuta copilul sa invete cum sa gestioneze mai bine
situatiile, ramanand in acelasi timp calme, prietenoase si respectuoase fata de copil.

* Disciplina pozitiva este in contrast cu disciplina negativa. Disciplina negativa poate
implica raspunsuri furioase, distructive sau violente la un comportament inadecvat.
Se recomanda sa nu folositi deloc disciplina negativa.

* Copiii sunt mult mai predispusi sa faca ceea ce le cerem daca le oferim instructiuni
pozitive si multe laude pentru ceea ce fac bine.

» Descoperiti din timp comportamentele problematice si redirectionati atentia copilului
dumneavoastra catre un comportament dezirabil.

* Faptul ca tipati la copilul dumneavoastra nu va face decat sa ridice si mai mult nivelul
de stres si furie, atat pentru el, cat si pentru dumneavoastra. Daca il loviti, il veti Tnvata
sa foloseasca violenta sau forta fizica pentru a rezolva conflictele. De asemenea, ar
putea afecta relatia de incredere. Atrageti-i atentia copilului spunandu-i pe nume.
Exprimati-va ferm, dar amabil si cu afectiune. Folositi o voce calma si dati instructiuni
sau comunicati ceea ce doriti.
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SOLUTIONAREA CONFLICTELOR

Aarush (sase ani) si Krisha (patru ani) se iau
la bataie. Acest lucru se intampld des. Deepa
intra pe internet si citeste despre solutionarea
conflictelor si medierea pentru copii.

A gasit aceste informati:

https://www.canr.msu.edu/news/young_
children_can_learn_how_to_resolve_conflicts_
with_adult_guidance_and_s

- Ajutati copiii sd se calmeze. Adesea,
atunci cand se confruntd cu un conflict,
copiii sunt plini de emotii si nu sunt pregatiti
sa inceapa un proces de solutionare.
Abordati copilul cu calm, stati la nivelul
ochilor acestuia si atingeti-l cu blandete.
Recunoasteti cd exista o problema si
sugerati-i cateva modalitati de a se calma.
Vad cd ai o problemd. Se pare ca s-ar putea sd
ai nevoie sa respiri adanc pentru a te relaxa un

pic" Pastrati-va o pozitie neutra! Atunci cand
adultii incearca sa gaseasca vinovati intr-un
conflict, situatia poate escalada cu usurinta
emotiile puternice. In astfel de momente,
copiii au nevoie sa simta ca sunt ascultati
pentru a se linisti.

.Jineti in fr@u” situatiile cu incarcatura
emotionala. Copiii mici isi pierd controlul in
situatii cu incarcatura emotionald, deoarece
capacitatea lor de a-si controla emotiile si
comportamentul este mai putin dezvoltata.
Prin urmare, adultii 1i pot ajuta foarte mult
,Linand in frau situatia”, si fiind cei calmi, care
detin controlul situatiei.

Vorbiti despre dorinte si nevoi. Toti copiii
care sunt implicati intr-un conflict trebuie sa
aiba ocazia de a exprima ceea ce Tsi doresc
sau de ce au nevoie. Concentrati-va atentia
pe ,dorintd” si nu va concentrati pe ceea ce
s-a intamplat. Reflectati asupra a ceea ce
simte copilul, confirmandu-i sentimentele
cu o inclinare a capului, cu fraze scurte sau
repetand ceea ce spune intr-o maniera
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clara. ,Chiar voiai jucdria aia si Krisha o avea
in mand..” Numiti sentimentele copilului. ,Este
frustrant sa vrei ceva care este al altcuiva.”
Definiti problema. Dupa ce 1l convingeti
pe copil sa isi exprime dorinta sau nevoia,
va trebui sa transformati problema intr-o
afirmatie neutra. Repetati, intr-o afirmatie
clara, ceea ce spun copiii implicati in conflict.
,Hmmm, vad cad doi copii vor sd se joace cu
aceeasi jucdrie.”

Ajutati-i pe copii sa gdseascad o solutie care
sd fie echitabila pentru ambele parti. O
modalitate usoara de a-i face pe copii sa
se gandeasca la modalitati de rezolvare a
unei probleme este de a reitera problema
si de a adresa o intrebare care incepe cu
cuvantul ,ce”. ,Ce ai putea face pentru a rezolva
aceastd problema?" ,Ce alte optiuni crezi ¢ ar
putea functiona?" Ajutati-i pe copiii care sunt
implicati in conflict sa faca un brainstorming
pentru a obtine o lista de solutii, inainte de
a-i ajuta sa mearga mai departe si sa puna
in practicd una dintre ele. In multe cazuri,
poate pdrea mult mai simplu sa le spuneti

copiilor ce trebuie sa faca. Dar, rezolvand
dumneavoastra problema in locul copiilor, i
privati de oportunitatea de ainvata cum safsi
rezolve singuri problemele. Copiii pot invata
aceastd abilitate doar din propriile greseli.
Ambele parti implicate in conflict trebuie sa
incerce solutia aleasd, pentru a vedea dacd
aceasta va functiona.

TNVATAREA PRIN JOC - LECTII
CREATIVE

Deepa si Giva stiu ca ai lor copii pierd
experientele educationale de la scoala si
ca Aarush, in special, trebuie sa exerseze la
matematica.

Giva creeaza un joc care este distractiv, dar
care necesita si rationament matematic.

Si Deepa este creativa cu lectiile. Ea gateste
Impreuna cu copiii pentru a le permite sd
exerseze cantarirea alimentelor, ceea ce le
dezvoltd, de asemenea, abilitatile matematice.




Ingrijirea bebelusilor si a copiilor mici in timpul perioadei de izolare l

* Cu cat copilul este mai mic, cu atat este mai dependent de ingrijirea unui adult.

« TIngrijirea bebelusilor si a copiilor mici este si mai solicitanta si mai stresantiin perioada
de izolare, cand mai apar si alti factori de stres si cerinte suplimentare.

+ Exista, de asemenea, posibilitatea reala ca, din cauza pandemiei de COVID-19, tutorii
obisnuiti sa nu mai poata avea grija de copiii lor, ceea ce ar putea fi dificil pentru copiii
afectati.

» Copiii foarte mici au tendinta de a se simti coplesiti de anxietatea parintilor sau a celor
care i ingrijesc.

* Aceasta se poate manifesta prin comportamente regresive, asemanatoare celor
ale sugarului, cum ar fi faptul ca nu se mai dezlipesc de adult, nu vor sa doarma
singuri etc.

* Adesea, copiii anxiosi din aceasta grupa de varsta se confrunta cu o schimbare a
obiceiurilor alimentare sau de somn.

* Aceste comportamente indica nevoia lor de a fi protejati.

* Dormiti atunci cand copilul doarme pentru a va reincarca bateriile.

Comunicarea cu bebelusul dumneavoastra

* Urmati exemplul bebelusului copiind sau oglindind ceea ce face.

* Repetati si reactionati la baiguielile sau cuvintele lor.

* Folositi numele copilului atunci cand vorbiti cu acesta.

* Folositi cuvinte pentru a descrie ceea ce face copilul.

* Creatiinteractiuni deliberate de, du-te si vino”. Nu doar stimulati copilul, ci permiteti-i
acestuia sa creeze o actiune sau un discurs de raspuns.

* Faceti-le mediul interesant!

» Bebelusii raspund la stimulare si se dezvolta pe baza interactiunilor de tip ,inainte si
Tnapoi” si ,,du-te si vino”.

* Lasati bebelusul sa exploreze lumea prin intermediul celor cinci simturi.

Bebelusii invata prin joaca!

* Pozitionati-va la nivelul copilului dumneavoastra si asigurati-va ca va poate vedea
si auzi.

* Jucati-va cucu-bau, cantati cantece de leagan sau pentru copii, stivuiti cuburi sau pahare.

* Faceti muzica impreuna - bateti in oale, jucati-va cu zornaitori, scuturati borcane pline
cu fasole.

+ Cititi carti impreuna - chiar de la o varsta foarte frageda! Descrieti ce se intampla in
imagini. Lasati copilul sa exploreze cartile cu ajutorul tuturor simturilor.
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Tabere de persoane
stramutate in interiorul tarii

si Covid-19

FACETI CUNOSTINTA CU FAMILIA

AHMED (SIRIA DE NORD-EST)

Familia Ahmed locuieste intr-o tabdra pentru
persoane stramutate in interiorul tarii, In partea
de nord-est a Siriei. Membrii familiei sunt in
aceasta tabara de cinci ani, de cand casa lor a
fost distrusa in timpul crizei din Siria si au fost

nevoiti sa fugd. Tatdl Ahmed, mama Amal, fiul
Omar, in varsta de sapte ani, si fiica Leila, in
varsta de 18 luni, incearca sa se adapteze si sa
profite din plin de viata lor in tabard. Visul lui
Omar este sd devind medic si sa ajute oamenii.




Cand a implinit sase ani, Omar a fost inscris la
una dintre scolile din cartier, cu sprijinul unei
organizatii umanitare. A avut sansa de a se
bucura de copildrie intr-un spatiu sigur, unde a
putut saisifacd prieteni noi, sa invete sd citeasca
Si sa scrie, sa deseneze, sa cante, sa se joace
si s§ se distreze. In ciuda acestor oportunitati,
Omar nu s-a adaptat bine la scoala.

Cand pandemia de COVID-19 a inceput sa
afecteze regiunea, toate scolile au fost inchise,
inclusiv scoala lui Omar.

+ Omar se plictiseste in micul cort in care
locuieste familia lui si se cearta cu sora Iui,
Leila.

+ Plange mult si si-a pierdut pofta de mancare.
Doarme cu dificultati si spune ca are vise
infricosdtoare. Aceste probleme au existat
chiar Tnainte de izbucnirea pandemiei de
COVID-19.

- El este cu siguranta mai stresat din cauza
acestei situatii, ceea ce duce si la urinarea in
pat.

+ Ahmed si Amal sunt disperati si nu stiu cum
sa se descurce cu Omar.

- Tnainte de a se muta in tabdra pentru
persoane stramutate, amandoi lucrau.
Ahmed era tamplar, iar Amal era croitoreasd,
dar nu mai au aceste locuri de munca.

+ Pentru ca nu au venituri si din cauza
comportamentului lui Omar, intreaga familie

este acum foarte stresata si coplesita.
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PROBLEME PSIHOSOCIALE
INTR-O TABARA PSI

+ Persoanele care trdiesc in tabere PSI (pentru
persoane stramutate in interiorul tarii) se
confrunta cu multe probleme psihosociale
similare celor care trdiesc in afara acestor
tabere. Cu toate acestea, stresul ar putea
fi mai mare din cauza conditiilor din tabara
pentru persoane strdmutate. Printre acestea
se numdra supraaglomerares,
corturi, conflictele sociale, lipsa unor servicii

traiul

sociale adecvate, nivelul ridicat al somajului,
dependenta de organizatiile si serviciile
umanitare pentru supravietuire, pierderea
locuintei si pardsirea tarii etc.

+ Multi simt disperare, izolare si nesiguranta, si
sunt privati de oportunitatile de a face lucruri
care sunt importante pentru ei sau care
contribuie la viitorul lor. Acestea ar putea fi
lucruri care erau prezente in viata lor inainte
de a fi nevoiti sa se mute in tabara PSI.

+ Problemele de comportament, consumul
de substante si alte efecte ale crizei si
alte greutdti, precum si sentimentele de
anxietate, tristete, depresie si deznadejde
sunt larg raspandite.

+ Multi gasesc un sens vietii lor prin implicarea
In activitati sociale sau spirituale. Unele
persoane considerd ca este important sa
se implice in activitati care i ajuta sa se
pregdteascd pentru viata pe care spera sa
0 duca dupa plecarea din tabard, cum ar fi
incercarea de a invdta noi abilitati sau limbi
straine. Unora le place sd invete lucruri noi
doar pentru a se mentine ocupati.



Sfaturi pentru parintii si tutorii care traiesc in taberele PSI l

* Multe dintre problemele cu care se confrunta familiile din taberele PSI (pentru
persoanele stramutate in interiorul tarii) sunt similare cu cele cu care se confrunta
familiile din afara lor. Cititi povestile celorlalte cinci familii din intreaga lume si vedeti
ce sfaturi sau solutii ar putea functiona pentru dumneavoastra.

* De exemplu, incercati sa va structurati zilele, sa incepeti ziua intr-o nota pozitiva si
sa petreceti timp individual (unu-la-unu) cu copiii in fiecare zi. Pastrati-va calmul, nu
strigati si nu loviti, incurajati si promovati comportamentele prosociale. Fiti creativ(a)
n lectiile de invatare de acasa si incurajati invatarea prin joc, impartiti sarcinile si
treburile casnice si faceti-le distractive pentru toata lumea. Laudati in mod regulat
membrii familiei si lucrati cu conceptul de inteligenta multipla (a se vedea povestea
despre familia Bhengu). Practicati o buna igiena anti-COVID si instruiti-i si pe copiii
cu privire la aceasta. Oferiti sprijin in procesul de manifestare a suferintei copiilor
care au suferit o pierdere, organizand activitati fizice, astfel incat toata lumea sa isi
poata consuma frustrarea si energia. Contactati profesorii si alti parinti pentru sprijin,
practicati ingrijirea de sine (a se vedea caseta de text de mai jos), alocati-va timp
pentru dumneavoastra si modelati relatii pasnice si iubitoare.

* Unele dintre aceste sfaturi |-ar putea ajuta pe Omar si pe restul familiei Ahmed.

* S-ar putea sa observati ca cineva din familia dumneavoastra pare sa sufere in urma
unui eveniment traumatizant sau a unei pierderi si ca se straduieste sa se adapteze
(ca Omar). Poate fi vorba de depresie, anxietate, cosmaruri, urinare in pat, pierderea
poftei de mancare, reamintirea frecventa a unor evenimente suparatoare. Daca acest
lucru dureaza mult timp, asigurati-va ca acest membru al familiei primeste sprijin
specializat sau consiliere.

+ Daca, in calitate de parinte sau tutore, suferiti de efectele unor evenimente
traumatizante sau va este foarte greu sa va adaptati si acest lucru dureaza mult timp,
Tncercati sa apelati la sprijin sau consiliere pentru dumneavoastra.

Pentru alte sfaturi despre cum sa fiti un parinte bun in perioada pandemiei de COVID-19,
consultati: https://www.covid19parenting.com/home

De asemenea, consultati si: https://www.psychologytoday.com/intl/blog/the-refugee-
experience/201805/want-help-refugee-children-thrive-support-their-parents
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Ingrijirea de sine in timpul pandemiei de COVID-19 intr-o tabara PSI

STRATEGIA 1: RUTINA ZILNICA

* Mentineti o rutina zilnica pe cat de mult
puteti.

* Oferiti-va permisiunea de a lua pauze
regulate Tn timpul zilei. Nu este un lucru
egoist sa ai grija de tine Tnsuti/ insati.

* Mancati si beti apa la ore regulate sau
atunci cand religia va permite acest
lucru.

+ Incercati sd evitati sa folositi strategii
de adaptare inutile, cum ar fi fumatul,
alcoolul sau consumul de alte droguri.

+ Incercati sa limitati timpul pe care il
petreceti urmarind, citind sau ascultand
stiri. Stabiliti un interval de timp regulat
pentru a urmari zilnic stirile de la o
sursa de incredere, cum ar fi Ministerul
Sanatatii sau Organizatia Mondiala a
Sanatatii, daca aceasta este disponibila
n tabara.

* Somnul este una dintre cele mai
importante modalitati de a va mentine
sanatos/ sanatoasa din punct de vedere
fizic si mintal. Tncercati sa dormiti cel
putin sapte ore pe zi, daca puteti.

STRATEGIA 2: EXERCITII FIZICE

* Planificati activitati fizice regulate care
va fac sa va simtiti bine. De exemplu,
faceti zilnic o plimbare sau o alergare
de 30 de minute. Poate fi o activitate
distractiva pentru intreaga familie.

* Adaptati jocurile pe care le jucati la
nevoia de distantare fizica si evitati sa
va apropiati prea mult de partenerul
dumneavoastra.

» Exercitiile de respiratie reduc stresul
si va ajuta sa va concentrati mintal.
Alocati-va 10 minute pentru exercitii
de respiratie in fiecare dimineata sau
seara.

STRATEGIA 3: RAMANETI CONECTAT(A)

Daca sunteti o persoana religioasa,
ramaneti conectat(a) la Dumnezeu, la
propriile credinte sau la ceva mai mare
si mai presus de dumneavoastra insiva,
prin propriile practici spirituale.
Faceti-va timp pentru a ramane 1in
contact cu familia si prietenii. Chiar daca
nu ii puteti vedea in persoana, puteti sa i
apelati video sau vocal.

STRATEGIA 4: ACCEPTATI-VA
SENTIMENTELE

Este posibil sa simtiti emotii diferite
in diferite stadii ale pandemiei. Toate
acestea sunt reactii normale la o situatie
extrem de dificila.

A va simti stresat(a) nu este o slabiciune
si nu inseamna ca nu stiti cum sa aveti
grija de familia dumneavoastra.

Daca va simtiti stresat(a) sau coplesit(a),
sa stiti ca exista modalitati de a obtine
sprijin. Este in regula sa spuneti ca nu
sunteti in regula.

Nu sunteti singura persoana in aceasta
situatie. Contactati-va prietenii sau
orice membru al familiei din tabara sau
o alta persoana in care aveti incredere.

STRATEGIA 5: PASTRATI-VA SPERANTA

Incercati sa va ganditi la strategiile din
trecut care v-au ajutat sa faceti fata
situatiilor stresante.

Concentrati-va pe ceea ce se afla sub
controlul dumneavoastra. Fiti atent(a) la
lucrurile care merg bine si impartasiti si
sarbatoriti succesele si micile victorii cu
prietenii si familia.

Nu uitati ca acesta este un maraton,
nu un sprint. Chiar daca acesta este
un maraton, nu va dura la nesfarsit, iar
pandemia de COVID-19 se va incheia.
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Vorbind despre coronavirus si

pierdere

FACETI CUNOSTINTA CU FAMILIA
D)

BHENGU (DURBAN, AFRICA DE SU

Familia Bhengu locuieste in Durban, Africa de
Sud. Mama Bhengu, in varsta de 70 de ani, si-a
pierdut fiica, Zinzi, anul trecut. Zinzi a decedat ca
urmare ainfectiei cu coronavirus. Mama Bhengu,
care obisnuia sd aiba o relatie apropiatd cu fiica
si nepotii ei Tnainte de decesul lui Zinzi, locuieste
acum cu nepoata de opt ani, Zanele, si nepotul
de 10 ani, Zak. Tatdl lui Zanele si al lui Zak a
decedat cu multi ani in urmd. Ambii copii, care
si-au pierdut deja ambii pdrinti, sunt ingrijorati
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Ca bunica lor s-ar putea infecta cu coronavirus
Si ar putea deceda si ea. Mama Bhengu nu mai
lucreaza, dar primeste o mica subventie de la
stat pentru intretinerea sa si a nepotilor sdi.

Mama Bhengu a pdstrat intotdeauna o
curatenie impecabild in casa si a insistat
Intotdeauna ca fiecare sa-si faca partea sa
de curatenie, precum si sa acorde atentie
igienei personale.



Fa se asigurd cd toti membrii familiei se spald
pe mainiinainte de masd. Acesta este un lucru
pe care l-au facut intotdeauna, dar este foarte
important in timpul pandemiei de COVID-19.

Este posibil
comunitati sa fie greu de gdsit apa si sapun
sau dezinfectant pentru maini, dar o bund
igiena si purtarea madstilor sunt acum mai
importante decat oricand. Spalatul pe maini

ca in unele gospodarii si

fara sapun nu este la fel de eficient precum
cel cu sapun, dar este totusi mai bine sa te
speli doar cu apa decat sd nu te speli deloc.
Incercati s& convingeti intreaga familie s3 se
spele pe maini cat mai des posibil.

Lasati copiii sa se invete unii pe altii cum sa
se spele pe maini.

Mama Bhengu a conceput, de asemeneg,
un joc care poate fi jucat In interior sau
afard, in care copiii trebuie sa poarte mdsti
Si sa exerseze distantarea fizica, pastrand o
distanta de 1,5 metri unul de celdlalt. Acest
lucru este mai dificil afara. Ei incep cu cate 10
puncte fiecare si, de indata ce unul dintre ei
se apropie prea mult de celdlalt, cel care s-a
apropiat pierde un punct. La sfarsitul zilei, Ti
spun bunicii cate puncte mai au din cele 10
puncte.

GESTIONAREA UNEI PIERDERI
SI A FRICII DE MOARTE

Mama Bhengu a observat ca nepotii ei, care
au suferit deja atat de multe pierderi si care
inca sunt indurerati de pierderea parintilor
lor, sunt ingrijorati de faptul ca ea ar putea
contracta virusul. Se foloseste de momentul
cand iau masa si stau toti impreund, pentru
a le vorbi despre coronavirus si a le impartasi
informatii adecvate varstei.
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Ea incepe cu ceea ce stiu deja copiii si apoi
mai adauga informatii.

La inceput, cand copiii au venit sd locuiasca
Cu ea dupa ce mama lor a decedat, Mama
Bhengu s-a simtit coplesit. Ti era greu mai
ales la ora de culcare, cand copiii nu se mai
dezlipeau de ea, le era dor de mama lor si
uneori incepeau sa planga. Obisnuia sa
spere cd, daca va ignora aceasta problema,
va disparea. Credea cd ii ajuta pe copii prin
faptul ca nu le vorbeste despre pierderea
dureroasa a parintilor lor, gandindu-se ca
amintirile si conversatiile despre acestia
i-ar face pe copii sa se simta mai rau. Dar
apoi a aflat de la o prietend care lucreaza
Ca asistent social ca si copiii au nevoie sa-
si manifeste suferinta si ca trebuie sa fie
Incurajati sa-si aminteasca de padrintii lor, nu
sa incerce sa-i uite. Acest lucru elibereaza
0 parte din sentimentele dureroase, ii ajutd
sa-si manifeste suferinta si le construieste o
amintire pozitivd a parintilor lor in minte si'in
inima.

Mama Bhengu a inceput sd le vorbeasca
copiilor mai mult despre parintii lor si i-a
Intrebat ce le placea cel mai mult la parintii si
ce le lipseste. |-a dat fiecdrui copil o cutie cu
amintiri sii-a incurajat sa colectioneze lucruri
speciale, care reprezinta amintiri cu parintii
lor, pe care sa le pund in cutie.

Mama Bhengu le da informatii copiilor despre
cine va avea grija de ei'in cazul in care i se va
intampla ei ceva.

De asemenea, incearca sa mentina o stare
pozitiva.

Mama Bhengu i ajuta pe copii sa-si manifeste
suferinta (a se vedea caseta de mai jos).



Oferirea de sprijin copiilor pentru a-si manifesta suferinta in timpul

pandemiei de COVID-19

Fiti constient(a) de pierderile individuale pe care le-au suferit copiii pe care ii aveti
in grija. Ar putea fi vorba de un deces, dar si de pierderea ,vechii normalitati”. Sunt
pierderi asociate cu viata de dinainte de pandemia de COVID-19, cum ar fi frecventarea
scolii, posibilitatea de a se juca cu prietenii, lipsa mastilor sau a distantarii fizice,
libertatea de miscare etc.

in calitate de tutore, pierderea poate include somajul sau faptul cd nu castigati
suficienti bani, pierderea sau reducerea serviciilor de sprijin si alte schimbari Tn stilul
de viata.

Fiti constient(a) de faptul ca acei copii care au pierdut din viata lor persoane dragi sau
tutori (atat recent, cat si mai putin recent) sunt susceptibili de a fi ingrijorati de faptul
ca actualii lor tutori sau persoane dragi vor contracta coronavirusul si vor muri.
Copiii ai caror parinti sau tutori contracteaza coronavirusul ar putea fi foarte ingrijorati
ca parintele sau tutorele lor va muri. Prin urmare, este important sa le spunem copiilor
ca majoritatea persoanelor care se imbolnavesc de COVID-19 au doar simptome
asemanatoare gripei si se recupereaza chiar si fara tratament si nu sunt in pericol
de a muri. Spuneti-le, de asemenea, ca, daca se imbolnavesc grav, exista tratament
pentru a se face bine din nou.

Restrictiile legate de COVID-19 au ingreunat organizarea de funeralii, ceremonii de
Tnmormantare sau alte practici in urma decesului unei persoane dragi. Aceste traditii
si ceremonii 1i ajuta pe oameni sa-si manifeste suferinta intr-un mod sanatos, asa ca
este important sa se gaseasca alte modalitati de a marca moartea cuiva, cum ar fi
ceremoniile virtuale.

Durerea este un raspuns normal la pierdere in general, in special in contextul unor
dezastre sau al unor dificultati serioase. Oamenii fac fata pierderii in moduri diferite.
Reactiile comune de manifestare a suferintei includ:

- Soc, neincredere sau negare

- Anxietate

- Suparare

- Furie

- Perioade de tristete

- Insomnii si pierderea poftei de mancare.

Grief and loss guidance for parents during COVID, Communicating with children about death and
helping children cope with loss [iIndrumare pentru parinti cu privire la pierdere si manifestarea
suferintei in contextul pandemiei de COVID. Comunicarea cu copiii despre moarte si oferirea
de sprijin copiilor pentru a face fata pierderilor] este o resursa excelenta dezvoltata de
colaborarea MHPSS [Sanatate Mintala si Sprijin Psihosocial] in 2020.

https://www.dropbox.com/sh/2ba48ijtdkckt2i/AAAA-neAKFK216Rwc5-ZguX4a?dI=0&previe
w=Grief+and+loss+guidance+for+parents+during+COVID19.pdf
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https://www.dropbox.com/sh/2ba48ijt4kckt2i/AAAA-neAKfK216Rwc5-ZguX4a?dl=0&preview=Grief+and+loss+guidance+for+parents+during+COVID19.pdf
https://www.dropbox.com/sh/2ba48ijt4kckt2i/AAAA-neAKfK216Rwc5-ZguX4a?dl=0&preview=Grief+and+loss+guidance+for+parents+during+COVID19.pdf

SPRIJINIREA TNVATARII
LA DISTANTA

Mama Bhengu nu stie prea multe despre
tehnologia informatiei (TI), dar reuseste sa
Ti distraga atentia lui Zak in timp ce Zanele
ascultd un program educational la radio.
Sprijinirea Tnvatarii la distanta ar putea
insemna, de exemplu, asistenta TI, cum ar
fi sa ajute familii cu instructiuni pentru a se
conecta la internet. Sau ar putea fi vorba de
a se asigura ca ceilalti copii nu deranjeaza in
timp ce un copil participad la lectii pe internet,
la televizor sau la radio.

Chiar dacd unele scoli si departamente
educationale pun la dispozitie lectii online,
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au nevoie
pe aceste

la televizor sau la radio, copiii
de sprijin pentru a se implica
platforme.

INTELIGENTA MULTIPLA -
MULTIPLELE MODURI IN CARE
PUTEM FI INTELIGENTI

Toti copiii trebuie sa aibd incredere in ei
pentru a face fata experientelor dificile din
viata si pentru a se dezvolta. Pentru a avea
increderein ei, au nevoie sd fie ldudati pentru
lucrurile la care sunt buni si pe care le fac
bine. Una dintre modalitatile prin care putem
face acest lucru este sa ne concentram pe
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diferitele lor puncte forte sau ,inteligente
multiple” si sa-i oferim fiecdrui copil mult
feedback pozitiv.

Fiecare copil are diferite tipuri de inteligenta
si diferite capacitati. Exista multe forme
de inteligenta naturald. Aceasta include
inteligenta emotionala, inteligenta
matematicd, inteligenta muzicala si de dans
etc. (a se vedea casuta de mai jos).

Incercati s3 aflati mai multe despre acestea si
sd identificati toate inteligentele naturale ale
copiilor dumneavoastra si creati oportunitati
pentru ca ei sa-si dezvolte in fiecare zi aceste
inteligente.

=<
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Laudati-i pentru succesele si abilitatile lor.
Laudati-i si pentru alte lucruri pe care le fac,
de exemplu, pentru ca sunt atenti cu ceilalti
membri ai familiei. Aceasta este o formda de
inteligenta emotionald si sociala.

S-ar putea sa nu o arate, dar dupa ce i
laudati, 7i veti vedea facand din nou acel lucru
bun. De asemenea, le va da mereu asigurari
Ca observati si cd vd pasa.

In fiecare zi, Mama Bhengu isi propune s& se
plimbe prin casd, sa verifice cum se descurca
toata lumea si sa laude comportamentul bun
si inteligenta fiecdrui copil.



TEORIA INTELIGENTEI MULTIPLE

Este de moda veche si incorect sa credem ca in moduri diferite. Howard Gardner, un profesor
unii oameni sunt destepti si altii nu sunt atat de de la Universitatea Harvard, ne spune cd exista
destepti (sau prosti). Cu totii suntem inteligenti noua tipuri de inteligenta.

Tipuri de inteligenta

1. Inteligenta vizuala si spatiala

2. Inteligenta matematica si logica

3. Inteligenta corporala

4. Inteligenta verbala

5. Inteligenta muzicala si de dans

6. Inteligenta emotionala

7. Inteligenta sociala

8. Inteligenta naturalista

9. Inteligenta filozofica si spirituala

Tnvatati cel mai bine uitdndu-va la diagrame,
grafice, harti si imagini ale lucrurilor si, de
asemenea, comunicati cel mai bine folosind aceste
lucruri. S-ar putea, de asemenea, sa va descurcati
foarte bine la arta, la desenat si la creat lucruri

Va descurcati foarte bine cu cifrele si ganditi si
comunicati foarte logic

lubiti si invatati cel mai bine folosind jocurile si
miscarea. Va descurcati foarte bine la sport sau
va pricepeti la munca in domeniu, va place sa
va folositi corpul si sunteti foarte conectat(a) cu
propriul corp

Va este usor sa invatati diferite limbi straine si va
descurcati foarte bine sa cititi, sa vorbiti, sa scrieti
si sa ascultati

Va este usor sa invatati si sa va exprimati prin
cantece, muzica sau dans

Sunteti conectat(a) cu propriile sentimente, valori
si idei si va descurcati foarte bine la a intelege ceea
ce simt ceilalti

Va simtiti confortabil alaturi de alte persoane si
va bucurati de relatii bune cu prietenii, membrii
familiei, profesorii sau alti membri ai comunitatii

lubiti aerul liber, animalele si natura

Aveti capacitatea de a va gandi la intrebari mai
profunde, cum ar fi: care este scopul vietii?
de ce sunt aici? exista vreo putere superioara? etc.
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Impartirea sarcinilor,
confruntarea cu stigmatizarea
Si prioritizarea ingrijirii de

sine

FACETI CUNOSTINTA CU FAMILIA

IVANOV (MOSCOVA, RUSIA)

Familia Ivanov locuieste in Moscova, Rusia.
Dimitrieste un tata singur, care lucreaza de acasa
siare grijd de trei copii: Katina, in varsta de sapte
ani, Lada, de noua ani, si Leonid, de 12 ani. Toti
cei trei copii iubesc muzica, dansul si cantatul.
Katina adora sa se joace cu papusile si jucariile
ei, dar are tendinta de a le Iasa prin casa dupa
Ce s-a saturat de joacd. Lada adord sa deseneze
Si sa picteze si, adesea, lasa si ea in urma ei o
mare dezordine. Leonid este foarte ordonat si
se supdra atunci cand surorile sale mai mici nu
fac curat sau nu isi fac singure ordine.

Este dificil sa ai grija de copii si de alti membri
ai familiei, dar devine mult mai usor atunci
cand responsabilitdtile se impart.

Incercati s& Tmpartiti in mod egal intre
membrii familiei treburile casnice, ingrijirea
copiilor si alte sarcini.

Asigurati-vd cad includeti aceste
responsabilitatiin programul dumneavoastra
saptamanal.

Faceti din curatenie un joc sau un dans.
Dati muzica mai tare si permiteti diferitilor
membri ai familiei sd-si aleaga muzica si pasii
de dans care le plac.
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CONFRUNTAREA CU
STIGMATIZAREA TN LEGATURA
CU COVID-19

Intr-o zi, Dimitri 1i g&seste pe copii suprati
si plangand. Ti Intreabs ce s-a Intdmplat si ei i
raspund ca alti copii, pe langa care treceau pe
stradd, au trecut pe partea cealaltd spunand:
,Feriti-va de familia Corona - mama din acea familie
a murit din cauza virusului, dacd va apropiati de ei
va veti imbolndvi si veti muri si voi."

Dimitri le explica faptul ca ei au la fel de multe
sanse de a se infecta cu COVID-19 de la acei copii
cate au si acei copii de a se infecta de la ei. Toata
lumea trebuie sa poarte masca de protectie si
sa practice distantarea fizica si o buna igiena. El
le mai explica si faptul ca unii copii spun astfel
de lucruri pentru ca nu cunosc informatii despre
COVID-19 sau nu le inteleg. Caseta de mai jos
enumera cateva date despre stigmatizarea in
legatura cu COVID-19. Sunt cateva lucruri, la
sfarsitul listei, pe care Dimitri si altii le pot face
daca se afla intr-o situatie similara.
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Stigmatizarea

g

Stigmatizarea este o atitudine negativa (prejudecata) fata de un grup identificabil de
persoane, cum ar fi membrii unei anumite natiuni, triburi sau credinte, sau fata de cei

care sunt saraci sau sufera de o boala.

Cu privire la COVID-19, stigmatizarea este asociata cu o lipsa de cunostinte despre modul
n care se raspandeste COVID-19, cu nevoia de a da vina pe cineva, cu temerile legate de

boala si moarte si cu barfele care raspandesc zvonuri si mituri.

Nicio persoana sau grup de persoane, nu este mai predispus(a) sa raspandeasca COVID-19

decat orice alt(a) persoana sau grup. Stigmatizarea poate duce la etichetare, stere
discriminare, violenta si alte comportamente negative fata de ceilalti.

otipuri,

Uneori, oamenii se simt prea rusinati pentru a cauta tratament din cauza stigmatului

internalizat cu privire la COVID-19 si, prin urmare, se expun unui risc crescut.
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Stigmatizare (continuare) l

Printre grupurile de persoane care se confrunta cu stigmatizarea in timpul pandemiei de
COVID-19 se numara:

* Anumite grupuri de minoritati rasiale si etnice

* Persoanele care au fost testate pozitiv pentru COVID-19, care s-au insanatosit dupa ce
s-au imbolnavit de COVID-19 sau care au iesit din carantina pentru COVID-19

* Personalul de interventie in caz de urgenta sau furnizorii de asistenta medicala

 Alti lucratori din prima linie, cum ar fi casierii din supermarketuri, soferii de livrari sau
lucratorii din ferme si uzine de prelucrare a alimentelor

* Persoanele care au boli preexistente care cauzeaza tuse

* Persoanele care traiesc in grupuri, cum ar fi persoanele fara adapost.

Stigmatizarea dauneaza tuturor, creand mai multa teama sau furie fata de oamenii
obisnuiti, in loc sa se concentreze asupra bolii care cauzeaza problema.

De asemenea, stigmatizarea 1i poate face pe oameni mai predispusi sa ascunda
simptomele sau boala, 1i poate impiedica sa apeleze imediat la asistenta medicala
si 1i poate impiedica sa adopte comportamente sanatoase. Acest lucru inseamna ca
stigmatizarea poate face mai dificila impiedicarea raspandirii unui focar.

Persoanele stigmatizate se pot confrunta cu izolare, depresie, anxietate sau rusine
publica.

Stoparea stigmatizarii este importanta pentru ca toate comunitatile sa fie mai sigure si
membrii acestora mai sanatosi.

Toata lumea poate contribuila stoparea stigmatizarii legate de COVID-19 prin cunoasterea
informatiilor concrete si impartasirea acestora altor persoane din comunitatile lor.

CE AR PUTEA FACE DIMITRI:

* sa vorbeasca cu liderii religiosi despre stigmatizarea legata de COVID-19 cu care se
confrunta familiile

* sa vorbeasca cu responsabilii din scolile copiilor sai despre stigmatizarea cu care se
confrunta familia sa

* sa vorbeasca cu organizatiile locale despre stigmatizarea legata de COVID-19 cu care
se confrunta familiile

* sa ceara consiliului local sa amplaseze bannere si afise cu informatii corecte despre
COVID-19.
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CERETI SPRIJIN PROFESORILOR -
S| ALTOR PARINTI

Relatiile elevi-profesori si scoala-parinti au
fost perturbate din cauza lipsei copiilor de la

Dimitri se simte izolat, dar apoi isi aminteste
ca face parte dintr-un grup WhatsApp format
din alti parinti.

Parintii din grup Isi impadrtasesc sfaturi
pentru a-i mentine pe copii concentrati si
implicati in timpul perioadei de izolare.

Dupa ce a petrecut ceva timp pe grup, decide

sa-i contacteze pe toti profesorii copiilor sai.
Copiii au ocazia de a-i saluta pe profesori -
este important chiar doar sa le auda vocea.
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scoald, chiar daca elevii au acces la lectii prin
internet, radio sau televizor.
Profesorul copilului

cunoaste foarte bine punctele forte si
punctele slabe ale acestuia, asa ca ar putea
Sa va ajute sa elaborati un plan de invatare

dumneavoastra

mai individualizat.
Dimitri primeste feedback cu privire la temele
pe care copiii le-au trimis prin e-mail.




ALOCATI-VA TIMP PENTRU
DUMNEAVOASTRA $1 PENTRU
INGRIJIREA DE SINE

Ingrijirea de sine este importantd nu numai
pentru parinte sau tutore, cili ajutd si pe cei pe
care acestia li au in grija.

Grija pentru propria sdndtate mintald n
timpul perioadei de izolare a fost foarte
importanta pentru Dimitri.

Ori de cate ori poate, stabileste cu o vecina
- 0 tandra de 18 ani pe nume Khristina - ca
aceasta sa aiba grija de copii timp de o ora.

Gestionarea propriei a furiei,
a iritabilitatii si a frustrarilor reprezintd

anxietati,

Dacd, in calitate de pdrinte sau de tutore,
simtiti ca aveti nevoie de sprijin suplimentar,
mergeti la consiliere sau faceti terapie, daca
este posibil.

Acesta este timpul lui Dimitri pentru ingrijirea
de sine. Isi pune o mascad de protectie Si
pleacd la alergare.

Ingrijirea de sine

* Acordati prioritate bunastarii
dumneavoastra. Lipsa de structura
din aceste zile poate facilita adoptarea
unor mecanisme de adaptare care se
pot transforma in obiceiuri proaste,
cum ar fi mancatul in exces, fumatul
sau consumul excesiv de alcool sau de
medicamente. Dimitri a observat ca ia
mai multe analgezice pentru durerile
de cap decat de obicei. De asemenea,
stresul suplimentar si nesiguranta pot
produce dificultati de somn noaptea.

+ Tncercatisa acordati prioritate bunastarii
dumneavoastra cat mai mult posibil.
Aceasta inseamna sa mancati alimente
sanatoase, sa faceti miscare si sa
respectati un program regulat de somn.

* Creati o lista cu activitati sanatoase si
relaxante pe care va place sa le faceti si
un plan pentru a stabili cand sa faceti
fiecare dintre aceste activitati.

* Faceti-va timp in fiecare zi sa va relaxati,
sa visati cu ochii deschisi si sa nu faceti
nimic!
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Mai multe idei pentru ingrijirea de sine ‘

Ramaneti conectat(a) social chiar si atunci cand pastrati distanta fizica: JREINERTE]
conectat(a) digital, pastrand legatura cu prietenii, colegii si familia prin e-mail, aplicatii
sau retele de socializare. Vizionati aceleasi filme, cititi aceleasi carti si discutati in cadrul
unor Tntalniri virtuale, purtati o discutie virtuala in timp ce beti impreuna o cafea sau o
ceasca de ceai.

UL ERALIEH In primul rand, planificati si pastrati o rutina zilnica si, de asemenea,
creati un plan de bunastare pentru zilele si saptamanile urmatoare.

Y ET T ) A TR G CH T TR T4\ )M Stabilirea obiectivelor si atingerea lor
sporeste sentimentul de control si de competenta. Obiectivele trebuie sa fie realiste in
circumstantele date, iar pentru personal si voluntari ar putea insemna, de asemenea,
sa fie la zi cu documentele, chiar daca nu pot lucra pe teren. Pentru unii, crearea unei
liste cu lucruri de facut pe ziua respectiva si bifarea sarcinilor de-a lungul zilei le confera
un sentiment de autonomie si satisfactie. Creati o lista de activitati pe care ar fi frumos
sa le faceti, ar fi grozav sa le faceti, carti pe care sa le cititi sau sa le scrieti, muzica pe
care sa o ascultati, mancare pe care sa o gatiti si prajituri pe care sa le coaceti, sa pictati
cu acuarele, sa tricotati, sa crosetati si sa coaseti, sa invatati o noua limba sau o noua
abilitate, sa ascultati podcasturi, sa faceti curatenie in casa, sa respirati aer proaspat la
fereastra, pe balcon sau in gradina.

Alocati-va timp pe care sa-l petreceti singur(a) si timp pe care sa-l petreceti impreuna
(VLI I E I LT Y T M E TR VR [ T T A BT AV )M Creati o lista cu lucruri pe care sa le
faceti impreuna, cititi-va unul altuia carti cu voce tare, jucati jocuri de societate, ascultati
si discutati despre emisiuni la radio sau la televizor si despre podcasturi. Aveti grija de
copii pe rand. Sunt multe resurse online pentru activitati pe care le puteti face acasa cu
copiii.

Cautati partea amuzanta din fiecare situatie, sau insinuati dumneavoastra una, daca
RN EFAH Umorul poate fi un remediu puternicimpotriva deznadejdii. Chiar sizambetul
si rasul launtric pot oferi o usurare a anxietatii si a frustrarii.

FERIEWRERLEIERIEN Credeti in ceva semnificativ, indiferent daca este vorba de familie,
credinta, tara sau valori.

IR =Y T T e R ETCE RS AR Tehnicile de relaxare fizica pot reduce nivelul

de stres si sunt metode utile pentru a gestiona durerea si tulburarile emotionale. Cei
mai multi oameni sunt familiarizati cu tehnicile de gestionare a stresului, dar nu toti
le folosesc in practica; cu toate acestea, acum este momentul sa incurajam utilizarea
acestor tehnici.

VLTI ETARVE RN TG ELI S A fi intr-o situatie stresanta poate provoca o multime
de reactii emotionale diferite, cum ar fi furie, frustrare, anxietate, regrete, indoieli,
autoinvinovatire etc. Aceste sentimente sunt reactii normale la o situatie anormala.

e
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Sfaturi pentru a va proteja

o000 N

copiii Tn mediul online

FACETI CUNOSTINTA CU FAMILIA
CHEN (BEIJING, CHINA)

Faceti cunostinta cu Zang Whei si Ling Chen, + Este aproape sfarsitul zilei.

care locuiesc in Beijing, intr-un apartament de la + O bund comunicare este foarte importanta
etajul 55, impreund cu fiul lor, Bohai, in varstd de In aceasta perioadd, mai ales in conditii
13 ani. Ei nu au grading, doar un mic balcon, iar aglomerate de locuit.

Bohai nu se poate juca niciodata afard, asa ca + Bohai este sprijinit si recompensat pentru ca
tinde sa fie frustrat. Isi exprima nevoile, bucuriile si frustrarile, in

mod clar si regulat.
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Acest lucru promoveaza pacea, empatia si
intelegereain casa si previne ca frustrarile sa
fie Inabusite si sa culmineze in cele din urma

in izbucniri de violentg, strigate si furie.

Ca recompensa pentru comportamentul si
comunicarea buna, Bohai are voie sa se joace
pe calculator, sa petreaca timp online sau sa
se uite la televizor. Acesta este un exemplu
de disciplina pozitiva.
Cu toate acestea, Zang Whei si Ling
monitorizeaza site-urile pe care Bohai le
viziteaza, precum si tipul de programe TV pe
care le urmareste.

Ei sunt la curent cu unele lucruri pe care le
pot face pentru a-I proteja online (a se vedea
mai jos sfaturile pentru a va proteja copiii).
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Destul de des, parintii sunt tentati sa spuna:
,Pune telefonul deoparte” sau ,Nu mai petrece
atat de mult timp pe telefon sau la calculator.”
Dar retelele de socializare sunt singura
modalitate prin care copiii dumneavoastra
se pot simti conectati In timpul pandemiei
de COVID-19. Acestea i ajuta sd ramana in
contact cu colegii lor.

In special adolescentii au nevoie s& poata
comunica cu prietenii lor. Ajutati-va fiul sau
fiica adolescent(d) sa ramana conectat(a)
in siguranta prin intermediul retelelor de
socializare si al altor modalitati sigure de
distantare fizica. Acesta este un lucru pe
care 1l puteti face si impreuna.



Sfaturi pentru a va proteja l
copiii Tn mediul online

Printre riscurile online se numara:

* Adulti care urmaresc copii in
scopuri sexuale pe platformele de
socializare, de jocuriside mesagerie

* Continut daunator, cum ar fi
comportamentecaredemonstreaza
violenta, misoginie (prejudecati
extreme impotriva femeilor) sau
xenofobie (prejudecati extreme
impotriva persoanelor din alte
tari), care incita la sinucidere si
la automutilare, care furnizeaza
informatii eronate etc.

* Adolescenti care distribuie
informatii personale si fotografii
sau videoclipuri cu caracter sexual
cu eiinsisi

* Agresivitate in mediul digital
(cyberbullying) comisa de colegi si
necunoscuti

Pentru a va proteja copiii in mediul

online, puteti:

* Sa discutati cu ei despre riscurile
online, intr-un mod adecvat varstei
lor

» Sa configurati controlul parental pe
computer

+ SaactivatiSafeSearchinnavigatorul
(browserul) computerului

* Configurati setari stricte de
confidentialitate Tn aplicatiile si
jocurile online

* Acoperiti camerele web atunci cand
nu sunt utilizate
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INCHEIATI ZIUA INTR-O NOTA
BUNA

Incheiati ziua intr-o notd pozitiva.

Consolidati comportamentele  bune s
sarbdtoriti  succesele fiecdrui copil pe
parcursul zilei.

Discutati cu fiecare membru al familiei
despre cum se simte si daca este ingrijorat
de ceva, pentru ce este recunoscator si care
sunt sperantele sale pentru ziua urmatoare
Si pentru viitorul apropiat.

Stabiliti noi obiective si sarbatoriti finalizarea
lor.

Incepeti s& vd ganditi cum Ti pregstiti de
culcare pe copiii mai mici si la ceea ce veti
face pentru a va ingriji de propria persoana
odatd ce toti copiii sunt in pat.



Armonia familie

+ Noi suntem modele pentru copiii nostri.

+ Modul in care vorbim si ne comportam
fata de ceilalti are o mare influenta asupra
modului in care acestia se comporta.

+ Limbajul pozitiv, ascultarea activa si empatia
ajutd la mentinerea unui mediu familial
pasnic si fericit in aceste momente stresante.

Cu cat exersam mai mult modelarea unor
relatii pasnice si pline de iubire pentru copiii
nostri, cu atat se vor simti mai in siguranta si
mai iubiti.

Folositi un limbaj pozitiv. Functioneaza!




Reflectie si lista de verificare -
cum se descurcd familia mea?

Acum ca ati aruncat o privire in vietile acestor
sase familii din intreaga lume, faceti-va timp, cam
0 data pe luna, pentru a reflecta asupra modului
in care se descurca propria familie In timpul
restrictiilor cauzate de pandemia de COVID-19.
Folositi lista de verificare de aici, daca doriti -
Cititi fiecare punct si marcati cu o bifa sau un
X una dintre coloanele de progres din dreapta.
Sau puteti face un grafic pe o bucata de carton
si sd folositi biletele adezive pentru a monitoriza
modul in care va descurcati ca familie.

Retineti ca toate sfaturile din acest ghid au
fost elaborate ca o consecinta a pandemiei de
COVID-19, dar cd sunt sfaturi bune pentru orice
parinte sau tutore, in orice moment si in orice
loc.

Amintiti-va ca nicio familie nu este perfectd! Cu
totii avem o multime de greutati, ne pierdem
cumpdtul si facem greseli. Dar daca ne acordam
timp sa reflectam asupra modului n care
functiondm, putem face pasi mici pentru a ne
schimba. Dacd lucram impreuna ca familie,
putem continua sa ncercam sa construim un
mediu mai sanatos, mai fericit si mai plin de
sperantd in care copiii nostri sa se dezvolte.
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LISTA DE VERIFICARE: CUM SE DESCURCA FAMILIA MEA?

Bunistare psihosociali sateva Se descurca

posibilitati de foarte
comportament imbunatatire bine

Elaborati impreuna cu intreaga familie,
inclusiv cu copiii, un program zilnic si
saptamanal

Tncepeti ziua intr-o nota pozitiva, faceti o
verificare emotionala si promovati empatia

Petreceti timp individual (unu-la-unu) cu
fiecare dintre copii in fiecare zi

Pastrati-va calmul, nu strigati si nu loviti,
incurajati si promovati comportamentele
prosociale

Fiti creativ(a) in lectiile de invatare de acasa
si Incurajati invatarea prin joc

Oferiti-le sprijin copiilor sa se implice in
lectiile online/de la radio/de la televizor

Protejati copiii impotriva riscurilor online
si a expunerii la continuturi inadecvate pe
internet/la radio/la televizor

Tmpartiti sarcinile si treburile casnice si
faceti-le distractive

Laudati in mod regulat membrii familiei si
lucrati cu conceptul de inteligenta multipla

Practicati o buna igiena anti-COVID-19 si
instruiti-i si pe copii cu privire la aceasta

Oferiti-le sprijin in procesul de manifestare
a suferintei copiilor care au suferit o
pierdere

Oferiti-le sprijin copiilor care au fost
stigmatizati

Cereti sprijin profesorilor si altor parinti

Practicati ingrijirea de sine si acordati-
va timp pentru dumneavoastra insiva ca
parinte sau tutore

Modelati relatii pasnice si iubitoare

42



AJUTATI COPIII SA CREEZE CARTI
CU EROI Al PANDEMIEI DE
COVID-19 PENTRU EI INSISI SAU
PENTRU TOATA FAMILIA

In introducere, v-am sugerat sa va ajutati copiii
sa creeze carti cu eroi ai pandemiei de COVID-19
pentru ei insisi sau pentru toata familia.

O carte cu eroi este o brosura creata de o
persoand anume, in care aceasta isi scrie Si
deseneaza sperantele si obiectivele, precum si
obstacolele care stau in calea acestor obiective
si cum sd le depdseascd si sa aibd putere asupra
lor.

Crearea unei carti cu eroi impreuna cu copiii
dumneavoastra va va ajuta sa le intelegeti
provocdrile si dificultdtile si va va ajuta, de
asemenea, sa le sprijiniti punctele forte si
strategiile de adaptare.

Veti avea nevoie de rechizite pentru a crea o
carte cu eroi, inclusiv pixuri, creioane, creioane
colorate, carioci, hartie sau un mic caiet de
exercitii.

Pentru a incepe, ati putea sa le spuneti
copiilor:

+,Acum, dupd ce ati auzit cum alti copii si alte
familii din intreaga lume se confrunta cu
COVID-19, poate ca vreti sa faceti o poveste
despre viata voastra si viata familiei voastre
in timpul pandemiei de COVID-19. Ce parti
v-au placut cel mai mult?
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Un erou este o persoana care are dificultati,
dar care ia masuri pentru a depasi aceste
dificultati. Cred cd voi sunteti eroi pentru ca
Daca nu vreti sd va faceti propria carte cu
eroi, putem face o carte cu eroi pentru toata
familia si sa lucram impreund la ea.

Cum ar suna povestea cu eroi a voastra sau
a familiei voastre?

Dupa ce imi spuneti acea poveste, o puteti
Scrie sau o pot scrie eu pentru voi.

Daca vreti, puteti sa faceti si un desen sau
mai multe.

Primul pas este sd va prezentati si sa spuneti
unde locuiti (orasul si tara) si cine face parte
din familia voastra.

O alta parte a cartii se refera la ce vreti sa
fiti cand veti fi mari si care sunt obiectivele
voastre.
Puteti
confruntati acum si dificultatile cu care se

descrie dificultatile cu care va
confrunta membrii familiei voastre?

Ce solutii (trucuri si tactici) ati gdsit voi Si
familia voastrd pentru a face fatd acestor
dificultati?

In afard de voi, cine sunt ceilalti eroi din
familia voastra? Puteti explica de ce? Vd pot
spune cu siguranta de ce sunteti eroi si vom
include aceste informatii in cartea voastra.
Odata terminata cartea cu eroi, cui ati vrea
sa i-o aratati?”



Lista cu resurse

Scenariile prezentate in acest ghid cu privire la cele sase familii diferite sunt ilustrative si
fictive, bazandu-se Tn principal pe urmatoarele materiale:

https://pscentre.org pentru 0 mare varietate de resurse si materiale de sprijin psihosocial

Se recomandd, de asemenea, cartonasele cu activitati ale Centrului PS al FISCR - consultati https://
pscentre.org/?resource=child-friendly-activity-cards

https://www.cpaor.net pentru 0 mare varietate de resurse si materiale de sprijin psihosocial

https://interagencystandingcommittee.orgpentru 0 mare varietate de resurse si materiale de sprijin
psihosocial

Se recomanda in special , Eroul meu esti tu” [in limba engleza: My Hero is You], carte de povesti pentru
copii in legaturd cu pandemia de COVID-19.

Consultati https://interagencystandingcommittee.org/iasc-reference-group-mental-health-and-
psychosocial-support-emergency-settings/my-hero-you-storybook-children-covid-19

https://www.unicef.org/easterncaribbean/tips-parenting-during-coronavirus-covid-19-outbreak
pentru sfaturi pentru parinti in legatura cu pandemia de COVID-19

https://www.unicef.org/coronavirus/covid-19-parenting-tipspentru sfaturi pentru pdrinti in legatura
cu pandemia de COVID-19

https://sacoronavirus.co.za/2020/05/20/advice-to-parents-supporting-your-children-through-the-
covid-19-lockdown/pentru sfaturi pentru pdrinti in vederea sprijinirii copiilor in timpul pandemiei de
COVID pentru sfaturi parentale in timpul pandemiei de COVID-19

https://www.helpguide.org/articles/parenting-family/parenting-during-coronavirus.htmpentru
sfaturi pentru parinti in legaturd cu pandemia de COVID-19

https://www.parents.com/health/all-about-coronavirus-a-concerned-parents-guide/ pentru
informatii in legdtura cu coronavirusul


https://pscentre.org
https://www.cpaor.net
https://interagencystandingcommittee.org
https://interagencystandingcommittee.org/iasc-reference-group-mental-health-and-psychosocial-support-emergency-settings/my-hero-you-storybook-children-covid-19
https://interagencystandingcommittee.org/iasc-reference-group-mental-health-and-psychosocial-support-emergency-settings/my-hero-you-storybook-children-covid-19
https://www.unicef.org/easterncaribbean/tips-parenting-during-coronavirus-covid-19-outbreak
https://www.unicef.org/coronavirus/covid-19-parenting-tips
https://sacoronavirus.co.za/2020/05/20/advice-to-parents-supporting-your-children-through-the-covid-19-lockdown/
https://sacoronavirus.co.za/2020/05/20/advice-to-parents-supporting-your-children-through-the-covid-19-lockdown/
https://www.helpguide.org/articles/parenting-family/parenting-during-coronavirus.htm
https://www.parents.com/health/all-about-coronavirus-a-concerned-parents-guide/

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-on-supporting-children-and-young-
peoples-mental-health-and-wellbeing/guidance-for-parents-and-carers-on-supporting-children-
and-young-peoples-mental-health-and-wellbeing-during-the-coronavirus-covid-19-outbreak pentru
sfaturi pentru parinti si tutori cu privire la modul in care pot sprijini copiii si tinerii in timpul pandemiei
de COVID-19

https://www.canr.msu.edu/news/young_children_can_learn_how_to_resolve_conflicts_with_adult_
guidance_and_s pentru modalitati pentru tineri de solutionare a conflictelor cu indrumarea adultilor

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/reducing-stigma.htmlpentru sfaturi
pentru parinti de combatere a stigmatizarii in timpul pandemiei de COVID-19

https://www.dropbox.com/sh/2ba48ijt4kckt2i/AAAA-neAKfK216Rwc5-ZguX4a?dI=0&preview=Grief+

and+loss+guidance+for+parents+during+COVID19.pdfpentru sfaturi pentru parinti pentru a-i sprijini
pe tineriin ceea ce priveste pierderea si suferinta in timpul pandemiei de COVID-19
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https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-on-supporting-children-and-young-peoples-mental-health-and-wellbeing/guidance-for-parents-and-carers-on-supporting-children-and-young-peoples-mental-health-and-wellbeing-during-the-coronavirus-covid-19-outbreak
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-on-supporting-children-and-young-peoples-mental-health-and-wellbeing/guidance-for-parents-and-carers-on-supporting-children-and-young-peoples-mental-health-and-wellbeing-during-the-coronavirus-covid-19-outbreak
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-on-supporting-children-and-young-peoples-mental-health-and-wellbeing/guidance-for-parents-and-carers-on-supporting-children-and-young-peoples-mental-health-and-wellbeing-during-the-coronavirus-covid-19-outbreak
https://www.canr.msu.edu/news/young_children_can_learn_how_to_resolve_conflicts_with_adult_guidance_and_s
https://www.canr.msu.edu/news/young_children_can_learn_how_to_resolve_conflicts_with_adult_guidance_and_s
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/reducing-stigma.html
https://www.dropbox.com/sh/2ba48ijt4kckt2i/AAAA-neAKfK216Rwc5-ZguX4a?dl=0&preview=Grief+and+loss+guidance+for+parents+during+COVID19.pdf
https://www.dropbox.com/sh/2ba48ijt4kckt2i/AAAA-neAKfK216Rwc5-ZguX4a?dl=0&preview=Grief+and+loss+guidance+for+parents+during+COVID19.pdf

Regional Psychosocial Support Initiative (REPSSI)
[Initiativa regionald de sprijin psihosocial]
PO Box 23076, Randburg West

2167 266 West Avenue,

Cnr Republic Road Unit 2

Waterfront Office Park,

Randburg 2194, Africa de Sud
https://repssi.org/

info@repssi.org

Twitter: @REPSSI

Facebook: www.facebook.com/REPSSIHQ
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