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PASTILE INFORMATIVE de EDUCATIE PENTRU SANATATE

Coronavirus - Cum facem fata fricii in aceasta perioada?
———————————— e

Este normal ca in aceastd perioadd in care stirile despre coronavirus abundd in toate mediile de
comunicare, sd ne simtim uneori coplesiti de anxietate, griji despre starea noastrd de sdndtate
sau dorinta de a proteja persoanele apropiate.

Atunci cand starea noastrd de anxietate creste, este important sd ne concentram asupra
lucrurilor care ne ajutam sa nu ne mai simtim speriati. Trebuie s avem mereu in minte
faptul cd suntem in stare sd ne ajutdm singuri, cd avem resursele necesare ca sd rdmdnem calmi si
siguri pe actiunile noastre.

Fiecare persoand reactioneazd diferit in situatii stresante. Impactul emotional al unei situatii
traumatizante asupra unei persoane depinde de trdsdturile si experientele personale, de
circumstantele economice si sociale ale persoanei si ale comunitdtii din care face parte si de
disponibilitatea resurselor locale. Oamenii pot deveni mai stresati dacd urmdresc in mod repetat
imagini tulburdtoare sau aud in mod repetat stiri despre evolutia epidemiei in mass-media.

— Ce poate face fiecare dintre noi?

e Evitati expunerea excesivd la stirile din media despre COVID-19 si cdutati informatii doar din
surse credibile pentru a evita dezinformarea.

e Auveti grija de propriul corp. Mancati sdndtos, faceti exercitii fizice in mod regulat, odihniti-va
suficient si evitati consumul de alcool si droguri si tutun pentru a face fatd emotiilor
nepldcute pe care le simtiti

e Faceti-va timp sd va relaxati si nu uitati cd emotiile puternice vor trece. Nu urmadariti in
continuu stiri care sd vd afecteze emotional.

e Rdmaneti in contact cu persoanele apropiate, prietenii si familia. impartasiti-le grijile pe care
le aveti si emotiile pe care le simtiti si pdstrati cu ei relatii sdndtoase.

e Pdastrati-va o gandire pozitiva.

Copiii reactioneazd, partial, in functie de reactiile pe care le vdd la adultii din preajma lor. Atunci
cand pdrintii se comportd intr-o manierd calma si sigurd, pot oferi cel mai bun ajutor pentru copiii
lor.
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— Care sunt posibilele semnale de alerta din partea copiilor?

e iritabilitate sau plans excesiv

e episoade de enurezis

e griji excesive sau tristete

e probleme de somn

e dezechilibre in alimentatie

e agresivitate

e performante scolare reduse sau absentesim scolar
e dificultdti de concentrare si atentie

e evitarea activitdtilor care erau preferate in trecut
e dureri de cap sau corporale inexplicabile

e consum de alcool, tutun sau alte droguri

Daca observati aceste lucruri la copilul dumneavoastrd, puteti face foarte multe lucruri pentru a-l
ajuta:

e Petreceti timp cu el si explicati-i despre epidemia de COVID-19. Raspundeti la intrebdrile lui
conform varstei pe care o are.

e Asigurati-l cd nu este n nici un pericol. Dati-i de inteles cd este in reguld sd se simtd trist sau
speriat.

o Impartasiti cu el propriile dumneavoastrd metode prin care faceti fatd stresului, pentru ca el
sd poatd Tnvdata din experienta dumneavoastrd.

e Limitati-i accesul la sursele media care vorbesc despre coronavirus. Copiii pot deseori
interpreta gresit ceea ce aud si se pot speria de lucrurile pe care nu le inteleg.

e Ajutati-l sd-si pastreze obiceiurile zilnice. O datd ce scolile/grddinitele se vor redeschide,
ajutati-l sd se reintoarcd la activitatea lui de zi cu zi.

e Fiti un model pentru el: luati-va pauze, asigurati-va cd dormiti suficient, faceti exercitii fizice si
mancati sdndtos. Pdstrati legdtura cu prietenii si familia cat de des puteti.

Indiferent de varsta copilului dumneavoastrd, el poate poate fi afectat dupd un astfel de episod. Unii
copii reactioneazd imediat, altii pot prezenta semne mult mai tarziu. Felul in care un copil
reactioneazd si semnele cele mai frecvente de disconfort emotional, variazd in functie de varsta
copilului, de experientele sale anterioare si de felul in care copilul reactioneaza la situatiile stresante

in mod obisnuit.
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— Cum iti poti ajuta copilul sa faca fata unei situatii stresante?

inainte de situatie:
— Vorbeste cu el, ca sd stie cd esti prezent pentru a-i oferi sigurantd.
— Elaboreaza planuri de sigurantd, pentru a creste starea de incredere a copilului si a-i oferi o
senzatie de control.

in timpul situatiei:
— Fii calm si oferd-i siguranta copilului
—  Povesteste-i despre ceea ce se intdmpld intr-un mod in care va intelege. incearcd sa te
exprimi cat mai simplu si concordant cu varsta copilului.

Dupa ce situatia s-a incheiat:
— Oferd-i ocazia sd povesteascd despre ceea ce a trdit si ce gandeste despre asta. Incurajeaza-|
sd-si exprime Tngrijordrile si sd pund cat mai multe intrebdri.

— Este dificil de prezis cum va reactiona un copil intr-o situatie stresantd/traumaticd. Prin
urmare, este important ca pdrintii, cadrele didactice si alti adulti care au ocazia sa observe
copilul in contexte diferite, sd lucreze impreund si sa-si impdrtdseascd informatiile despre
felul in care copilul face fata stresului.

Nu esti singur.




