Ce putem face pentru a-i ajuta pe copii sa gestioneze stresul
odata cu intoacerea la gradinita?
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e Minimizati-le temerile prin limitarea expunerii acestora la emisiunile TV care prezinta
evenimente sau imagini infricositoare si raspundeti onest la intrebarile copiilor

In timp ce evenimentele curente pot fi dificil de explicat copiilor, parintii, educatorii si invatatorii
pot ajuta la reducerea stresului aparut in aceasta perioada, raspunzand la intrebarile copiilor.
Chiar si celor mai mici copii ar trebui sa li se ofere raspunsuri cinstite, adecvate varstei lor.
Parintii ar trebui sa descurajeze copiii sa vizualizeze Tn mod constant imagini ingrozitoare si stiri
infricosatoare. In schimb, ii puteti asigura ci vor fi mai in sigurantd atunci cand vor respecta

precautiile recomandate.

e Amintiti-i copilului de situatiile anterioare in care el a fost curajos si ajutati-i sa isi
dezvolte 0 mai buna constientizare de sine si un bun autocontrol

O mai bund capacitate de rezistenta se va dezvolta atunci cand copiii au un sentiment mai mare
de control. Incurajati-i si gestioneze lucrurile importante pe care le pot controla, cum ar fi
mentinerea distantei fizice fata de ceilalti, spalarea mainilor frecvent, curatarea si dezinfectarea
suprafetelor atinse frecvent (de exemplu, telefoane mobile, ochelari, etc.). Incurajati copiii sa nu
impartd mancare sau bauturi si sd evite sd-si atingd fata, ochii, nasul si gura cu mainile

nedezinfectate.



e Practicati anumite ritualuri si structurati-le timpul.
Copiii fac fatd mai bine situatiilor schimbatoare si provocarilor atunci cand timpul lor este bine
structurat. Copiii se simt mai 1n siguranta intr-o rutind zilnica, deoarece evenimentele sunt mai

previzibile. Stabiliti orele regulate de masa, timpul de joaca, temele si programele de somn.

e Niciodata sa nu ignorati sentimentele copilului. Dati-i posibilitatea de a se exprima.

Permiteti-le copiilor oportunitatea de a-si exprima sentimentele in legaturd cu evenimentele
curente. Incurajeazi-i sa impartaseasca orice ingrijorare cu privire la ceea ce i asteapta. Fiti
atenti la semnele de stres, cum ar fi dificultati in somn, mancare, anxietate, frica, schimbari de
dispozitie si/sau dureri fizice. Luati in considerare cautarea unui consult cu psihologul scolar sau

cu un alt profesionist atunci cand apar aceste semne.

e Nu uitati sa raimineti stipani pe propiul d-voastri comportament

Copiii privesc adultii pentru a se asigura ca sunt in siguranta, astfel incat este important ca
parintii, Tnvatatorii, educatorii, sa fie constienti de propriile lor sentimente si limitari si sa ramana
pe pozitii. Acestia ar trebui sa solicite consiliere pentru ei insisi daca devin coplesiti sau epuizati

fizic si emotional.

Profesor consilier scolar ANCA SERBAN
Date de contact pentru parinti:
Tel: 0744-125019

E-mai: ancaserban70(@yahoo.com

Program la Gradinita ,,Academia piticilor”

Luni si Joi, ora 9-12 (asistenta psihopedagogica pentru copii §i educatoare)

Miercuri 13-17 (consiliere psihologica on-line pentru parinti)
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