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Probabil stii deja cate ceva despre modurile in care te comporti atunci cand
esti bolnav. S-ar putea sa stii despre raceald, starea aceea in care tusesti si
stranuti mult. Este posibil sa stii si cum este cand te doare gatul la inghitire

sau cum este cand ai o si te doare in interiorul ei.

Ce alte moduri de a te a fi bolnav stii?




Cele mai multe boli au aparut in lume de foarte mult timp. Oamenii de
stiintd, medicii dar si multi adulti stiu exact ce sa faca pentru ca oamenii

sa se Tnsdndtoseasca.

Poti spune ce alte lucruri ar putea ajuta

oamenii sa se insanatogseasca?




Aceastd carte este despre boala numita COVID-19 sau coronavirus.

Ai auzit de ea?

Adultii vorbesc foarte mult despre asta. Este posibil ca sa fi auzit despre

asta la televizor sau online.
Ce stii despre asta?

Multi copii au intrebdri despre coronavirus. Daca copii nu au informatii,

s-ar putea sa se simtd confuzi sau chiar speriati.

Aceasta carte ofera rdspunsuri la intrebarile copiilor!




Acest coronavirus este o boald noua. Adultii nu stiu atat de multe

lucruri despre coronavirus pe cat si-ar dori. Dar iatd ce stiu ei:

Coronavirusul este contagios. Asta Tnseamna cd poate imbolndvi
oamenii trecand de la o persoana la alta atunci cand oamenii se ating
sau cand Tsi petrec timpul impreuna. Coronavirusul poate trece de la

tine la altcineva chiar inainte ca tu sd Thcepi sa te simti rdu.

Multi oameni care se imbolnavesc de coronavirus au febra, tuse uscatd

si probleme de respiratie.

Orricine se poate imbolndvi de coronavirus. Poate provoca mari

probleme persoanelor in varsta sau persoanelor care au alte

probleme de sandtate.




Deoarece coronavirusul este o boald atat de noud, medicii si oamenii de
stiinta lucreaza din greu pentru a descoperi cum sd ajute oamenii sd se

insdndtoseascd si cum sd facd coronavirusul sd dispara.

De fapt, toatd lumea poate ajutal Putem face multe pentru a opri

coronavirusul sa imbolnaveasca oamenii.

Te poti gandi la lucrurile

pe care deja le faci pentru

evitarea bolii?




Te poti spala pe maini cu apa si sdpun, cat mai des.

De asemenea, iti poti acoperi cu cotul gura atunci cand

tusesti sau nasul cand stranuti si incerci sd nu-ti atingi fata.




Poti gdsi si moduri distractive de a vd ajuta.

Ai putea desena portretul prietenului tau sau ai putea sd faci un film cu

noile tale miscari de dans pentru a-i arata bunicii.

Poti scrie glume amuzante pe trotuar pentru ca vecinii sa le vada sau poti

sa atarni un semn amuzant la fereastra ta pentru a lumina ziua cuiva.




Pana cand oamenii de stiinta nu vor afla cum sd faca coronavirusul sa dispard

definitiv, este posibil ca tu si familia ta sa faceti cateva schimbari mai mari.

S-ar putea sa fie nevoie sa stati departe de locurile aglomerate. Acest lucru
se datoreaza faptului ca multimile faciliteazd rdspandirea coronavirusului la

mai multi oameni si 1i imbolndvesc.

Din acelasi motiv, este posibil ca parintii tdi sa nu lucreze la fel de mult sau sa
incerce sd lucreze de acasd. Este posibil sd nu poti merge la scoald sau sa te

joci cu prietenii.

S-ar putea sa vezi oameni purtand madsti atunci cand ies afard. S-ar putea

chiar sa porti si tu o masca.
Supereroii poartd masti pentru a-si proteja identitdtile secrete, nu?

Acum, super-oamenii de pretutindeni poarta mdsti pentru a se proteja

reciproc de coronavirus.

Ai mascd, dar nimic nu te opreste sa porti si o pelerinal




Aceste mari schimbadri pot fi dificile.

Ce masuri crezi ca sunt prea dure?

Aceste mari schimbari pot fi si dragute.

Ce schimbari crezi ca pot fi dragute?




Ar trebui sa stii ca aceste mari schimbadri sunt temporare. Asta inseamna cd

nu vor dura pentru totdeauna.

Alte lucruri raman exact la fell Adultii din jurul tau sunt inca responsabili
de ingrijirea ta. Si este treaba ta sa fii copil, ceea ce Thseamnd cad trebuie sa

inveti, sd te joci si sd-ti petreci timpul cu familia.

Ce altceva ramane la fel?
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Daca vreodatd ai intrebari sau daca vrei sd vorbesti, adultii

sunt aici ca sd te ajute si sa te asculte.

Nicio boala din lume nu poate schimba asta!
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Nota cititorului

Pandemia de coronavirus poate fi inspdimantdtoare
atat pentru copii, cat si pentru adulti. Un parinte
(tutore, asistent maternal, profesor sau educator)
are atat sarcina provocatoare de a-si gestiona
propriile emotii si nevoi din timpul crizei, cat si

datoria de a-si sprijini copilul.

Urmdtoarele sugestii vd oferd informatii si strategii

pe care sd le utilizati impreund cu copilul dvs.

Furnizati copiilor informatii suficiente

Curiozitatea copiilor este fireascd atat timp

cat adultii din jurul lor vorbesc despre virus si
pandemie. Deci este normal ca ei sa-si doreascd
sa stie cat mai multe despre acest nou tip

de boala.

Oferiti copilului informatii despre noul virus,
dar adecvate vdrstei lui. Concentrati-va sa Ti oferiti
informatii utile despre ce poate face pentru a se
pastra in sigurantd pe el insusi, dar si familia si
comunitatea n care traieste.

Ascultati ingrijordrile copilului si linistiti-I cu
calm. Ajutati-l sa se concentreze pe ceea ce
poate el controla, cum ar fi distantarea sociald si
igiena mainilor. Este important ca el sa stie cd in
continuare trebuie sd-si facd treaba sa de copil,
inclusiv sd Tnvete, sd se joace si sd petreaca timp
cu familia.

Atunci cand oferim copiilor informatii despre
virus si pandemie este foarte important sa gasim
echilibrul adecvat.

Prea multe informatii ii determind pe copiii sd se
ingrijoreze de aspecte de care nu ar trebui sd fie
preocupati, cum ar fi economia, disponibilizari sau

crize viitoare.

Prea putine informatii conduc tot la rezultate
similare. Sigur, multi pdrinti protectivi considera
cd prin lipsa informatiilor ii vor proteja pe cei
mici de suferintd. Dar prea putine informatii le
poate activa imaginatia in exces, conducandu-i la
obtinerea unor rezultate mult mai infricosatoare

deciat sunt in realitate.

Validati si denumiti emotiile adecvat

Este normal ca un copil sd aibd o serie de emotii
ca rdspuns la pandemie. Unii copii s-ar putea simti
nelinistiti de situatiile noi si necunoscute ajungand
sa se teamad pentru siguranta lor. Altii se vor simti
tristi sau furiosi pentru cd au parte de evenimente
anulate sau pentru cd si-au pierdut rutina normald
si timpul petrecut cu profesorii si prietenii.

Indiferent de emotie, este important sd o
validati sau, cu alte cuvinte, sd explicati copilului
dvs. cd emotia sa are sens si cd este in reguld sd o
simtd. De exemplu, ati putea spune: ,Este logic ca
te simti dezamdgit de anularea excursiei tale. Stiu,
chiar asteptai cu nerabdare asta ".

Sau ,,Pot sd inteleg de ce te simti ingrijorat.
Exista o multime de schimbari in acest moment. ”

Este util sd etichetati in mod specific
emotia pe care o simte copilul dumneavoastra.
Cercetarile demonstreazd ca denumirea unei
emotii scade intensitatea acesteia. Intr-un moment
dificil, daca puteti sd-i spuneti doar: ,Vad cd esti
intr-adevar trist” poate fi incredibil de linistitor
pentru copilul dvs..

Parintii Incearcd uneori sd-si facd copiii sa se
simtd mai bine subliniind cd acesta are mai multe
privilegii fata de alte persoane, sau ca sunt oameni

care suferda mai mult. De exemplu, un parinte ar




putea spune: ,,Nu te simti trist pentru ca pierdem
vacanta! Suntem norocosi sa avem unde sd
locuim. Alti copii nu sunt atat de norocosi. ”

n ciuda intentiilor bune, aceasta nu este o
abordare utila, deoarece copiii vor deveni confuzi
cu privire la motivele pentru care simt ceea ce simt.
Asta 1i poate determina sd se simta rusinati de
tristetea lor (in loc sd inteleagd cd starea lor este
cauzatd de anularea vacantei si ca tristetea este o
emotie normald).

Daca doriti sd vad invdtati copilul sa reflecteze
pentru ce anume trebuie sa fie recunoscdtor,
practicati jocul recunostintei. Fiecare membru
al familiei poate scrie biletele cu motive de
,recunostintd”, sau discutati cu copiii motivele
dvs. de recunostinta. Faceti acest lucru atunci
cdnd copilul este calm, nu cdnd se simte trist sau
infricosat. Tl invitati astfel c ,recunostinta” este
reprezentatd de sentimentul de simpld bucurie,

nu de vinovatie sau de confuzie.

Concentrati-va atentia pe momentul
prezent

Creierele Tngrijorate tind sa se concentreze
asupra viitorului, prezicand toate lucrurile
infricosatoare care s-ar putea intdmpla. Prin

Tehnica Atentiei vd Tnvdtati copilul cum sa-si

readucd cu blandete mintea in momentul prezent.

A fi constient ACUM Tnseamnd ca pur si simplu
esti atent In mod intentionat la momentul
prezent, fird si-| judeci ca fiind bun sau rdu.
Tehnica Atentiei poate fi practicatd in multe
moduri prietenoase copiilor. De exemplu, puteti
juca un joc Tn care trebuie sa numarati toate
obiectele de o anumitd culoare din jurul vostru.
Sau puteti manca, dansa, plimba ori asculta cu

atentie muzica.

Planificati-va un timp anume din zi pentru a vd

antrena in Tehnica Atentiei.

Creati o rutind noud

Sigur, este aproape imposibil sa mentii o rutina

in timpul carantinei. Dar, cu toate acestea,
respectarea constantd a unui plan de zi cu zi i
oferd copilului stabilitatea necesara. Acest lucru
este deosebit de important, avand in vedere

cd lumea lor s-a schimbat dramatic in scurt

timp. Rutinele nu trebuie sd fie complicate. De
exemplu, poate fi util sd vd structurati ziua in jurul
nevoilor de baza, cum ar fi orele de trezire si
orele de culcare si mesele zilei.

Luati In considerare acordarea de sarcini
adecvate vdrstei copilului pentru a-si ajuta familia.
Acestea pot fi: pregitirea mesei, ajutarea la
pregdtirea mancarii sau curdtenia de dupa masd.
Desi invatarea copilului cu o noud abilitate
necesitd mai mult efort si atentie, aceasta va
va usura viata pe termen lung. Dar va creste si

nivelul de independenta si competenta copilului.

Creati Amintiri
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Cautati oportunitdti de a crea noi ritualuri
familiale, speciale. Acestea nu trebuie sd va
consume mult timp sau sd presupund pregdtire.
De exemplu, va puteti incepe ziua cu o petrecere
dansantd in familie. Un membru diferit al familiei
alege cate un cantec in fiecare zi si toatd lumea
danseazad n jurul mesei. Sau, puteti sa-i ajutati pe
copiii sd facd brainstorming. Spre exemplu gasirea
de noi moduri prin care pot ajuta comunitatea.
Mai tarziu, cand copiii se vor gandi la aceste
momente, fsi vor aminti cd, n ciuda numeroaselor
provocdri, timpul petrecut acasa a permis familiei

sale s3 creeze minunate amintiri.



In pandemie si in avion adultii trebuie
sa-§i puna masca mai intai

Ori de cate ori puteti faceti o pauza. Luati-vd un
moment sau doud pentru a va verifica propriile
emotii. La fel ca si copilul dvs., vd puteti reduce
propria intensitate emotionald prin simpla observare
si etichetare a sentimentelor.

Sigur, In timpul unei crize, acest tip de auto-
atentie poate fi considerat ca fiind ultimul lucru
de care are timp un pdrinte ocupat. Cu toate
acestea, prin grija fatd de propriile nevoi vd creati
rezerve pentru sprijinirea copiilor in momentele
dificile. Investind preventiv timp pentru a vd ocupa
de propriile emotii veti fi recunoscdtor mai tarziu,
atunci cand va trebui sa folositi aceste rezerve
pentru vd ajuta copilul in lupta cu emotiile sale.

Faceti in asa fel incat sa puneti in practica tot
ceea ce le spuneti copiilor dvs. Spre exemplu, nu
cereti unui copil sd poarte masca daca dvs. nu
o faceti.

Concentrati-vd pe ceea ce vd ajutd in
gestionarea emotiilor, cum ar fi exersarea
si modelarea abilitatilor de coping, limitarea
consumului de stiri si crearea propriilor dvs.
rutine Tn ceea ce priveste somnul, hrana si
exercitiile. Cel mai important: validati-va emotiile
si fiti Tngdduitori cu voi insivd permitandu-vad si fiti

suficient de buni, nu perfecti.

Cand aveti nevoie de ajutor

Daca in ceea ce priveste COVID-19 copilul dvs.
se confruntd cu atat de multd anxietate sau
tristete Tncat suferinta sa devine semnificativa,
sau Tncepe sd aibd un impact asupra functiondrii
lui (de exemplu, probleme majore de a dormi, de

a manca sau de a se angaja Tn activitati tipice de

viatd), ar trebui sd consultati un psiholog autorizat
sau alt profesionist in sdndtate mintald. Nu este
nevoie sa asteptati pand cand restrictiile de
distantare sociald vor fi ridicate. In timpul crizei
actuale, multi furnizori de sdndtate mintald oferd
terapie pe platforme de intdlnire virtuale.

Pandemia COVID-19 a creat provocdri
fard precedent atat pentru copii, cat si pentru
adulti. Totusi, intre marile provocdri se afla si
oportunitdtile de crestere, curaj si rezistenta.
Faceti un pas concret si eficient pur si simplu
reflectand la modul Tn care va puteti ajuta copilul.

Aceasta carte va arata modul in care vd puteti

ajuta copilul. Faceti tot ce puteti, si este suficient.
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