Invata cumsate
protejezl pe tme Si
pe copilul tiu

in contextul

pandemiei Covid-19
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in contextul unei pandemii, precum cea cu SARS-COV-2, comunicarea
eficienta, transparenta, increderea si responsabilitatea sunt esentiale in
stoparea raspandirii virusului.

Cuprins . cETREBUIE SASTIU DESPRE COVID-19?

2. CE AR TREBUI SA STIM CAND COPILUL
MERGE LA SCOALA?

3. CE RUTINA TREBUIE SA URMAM?

4. CUM POT SUSTINE PSIHO-EMOTIONAL
COPILUL?
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Pregatirea copilului pentru un nou an scolar in contextul pandemiei presupune
cunoasterea normelor igienice si sanitare si asigurarea sanatatii fizice si
emotionale a copilului nostru.

PREVENIREA INFECTIEI CU VIRUSUL SARS-COV-2

Ai grija ca micutul tau sa poarte masca in spatiile publice. Alege-i masca potrivita
dupa criteriile de mai jos:

v saTi acopere nasul si gurg;

v sa fie adaptata varstei acestuia;

v sd nuiiingreuneze respiratia.

Ofera-i copilului* cel putin trei masti de protectie de rezerva, ambalate

individual, confectionate din bumbac sau din material textil.

v/ Acestea trebuie schimbate (a fiecare 2 ore sau cand se umezesc.

' Copilul trebuie sa poarte masca de protectie in cazulin care nu
poate fi respectata distanta de de cel putin 1,5 m fata de celelalte
persoane.

CE TREBUIE SA STIU DESPRE COVID-13?

invata copilul s3 respecte distanta fizica:

v invata copilulimportanta distinctiei intre spatiu inchis si cel deschis;

/ discuta cu copilul tau si explica-i, in mod repetat, sa pastreze distanta
de cel putin 1,5 m fata de celelalte persoane si sa stea in aer liber cat
mai des, respectand, de asemeneg, distantarea socialg;

 discutd cu profesorii si cu administratia scolii la care merge

copilul tau despre cum vor fi organizate orele in clasa siin afara

ei (orele de educatie fizicg, ateliere etc.) si celelalte activitati

extracuriculare. ST )

* peste 5 ani
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Tnva;é copilul, prinintermediuljocului, tehnica corecta a spalarii mainilor. Explica-i
de ce este important sa se spele pe maini cu regularitate, acasa si la scoala, inainte
si dupa masa, cand stranuta sau tuseste si cum sa isi ajusteze masca pentru fata.

Cele mai importante reguli de sigurantd la scoald sunt pastrarea distantei i respectarea
circuitului prestabilit pentru deplasarea elevilor, purtarea mastii si spalarea corecta pe maini —
20 de secunde cu sapun, sub jet de apa calda sau cu igienizant de maini pe baza de alcool

de cel putin 70%, imbogatit cu uleiuri esentiale.
Aminteste-i copilului sa anunte imediat profesorul
(dacd se afld la scoald) sau parintele (dacd este
acasa) in cazul in care se simte rdu. Spune-i sa nu
atinga suprafetele sau, daca a facut acest lucry, sa
se spele pe maini. S3 nu-si atinga fata.

Verifica in fiecare dimineald daca copilul tdu prezintd
semne de boald — temperaturd mai mare de 37° C,
tuse, respiratie dificild, diaree, dureri de cap puternice,
varsaturi, dureri musculare/articulare, dureri in piept,
erupltii cutanate, modificari gust/miros, i s-au invinetit
buzele sau fata s.a.

Daca copilul tau are semne de boald sau a fost in
contact cu o persoana diagnosticata cu COVID-19, el
va ramane acasa, iar medicul de familie siinvatatorul/
dirigintele va fi anuntat.

Vaccineaza copilul conform Programului National
de Imunizare si discutd cu medicul de familie
posibilitatea administrarii si @ vaccinurilor optionale.
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CE TREBUIE SA STIU DESPRE COVID-19?
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CUM RASPUNDEM IN CAZ DE APARITIE A
SEMNELOR DE BOALA LA UNUL DINTRE
MEMBRII FAMILIEI

La primele semne de boal3, adreseaza-te medicului de familie sau apeleaza
serviciul de urgenta 112. Chiar daca nu prezentati semne de boala, anunta medicul
de familie si autoizoleaza-ti copilul si familia la domiciliu timp de 14 zile, daca:

' ati calatorit in ultimele douad saptamani in tari cu
risc sporit de infectare cu virusul SARS-COV-2
(zone rasii);

v/ atiintrat in contact direct cu persoanele care au
fost testate pozitiv cu noul coranavirus.

Protejeaza membrii familiei si persoanele apropiate
care ar putea dezvolta forme grave ale COVID-19
— persoanele varstnice, care suferd de boli cronice
pulmonare, cardiovasculare sau renale, cancer,
persoanele cu sistem imun deficitar, obezitate,
diabet zaharat si altele.
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CE AR TREBUI SA
STIU SI CE AR TREBUI
SA STIE COPILUL
CAND
MERGE LA
SCOALA?
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MASURI APLICABILE IN CAZUL INFECTARII
UNUI ELEV CU SARS-COV-2

v Toti elevii din clasa in care acesta isi urma studiile se plaseaza in autoizolare
la domiciliu pentru o perioada de 14 zile, calculul zilelor fiind efectuat de la
ultima zi a contactului cu elevul confirmat pozitiv la testul SARS-COV-2.
Clasa va continua studiile in regim on-line pentru perioada mentionata.
Decizia privind autoizolarea profesorilor, care au predat in clasa respectiva,
va fi luatd de catre managerul institutiei de invatamant, in colaborare cu
medicul epidemiolog al Directiei de Sanatate Publica.

in cazul confirmarii infectdrii cu SARS-COV-2
la unul sau mai mulli membri ai familiei
elevului, acesta se va plasa in autoizolare
la domiciliu pentru 14 zile de la ultima zi de
contact cu persoana infectata.

in cazul confirmarii infectarii cu SARS-COV-2
la unul dintre profesori, decizia privind
plasarea in autoizolare a elevilor se va lua de
catre managerul institutiei de invatamant, in
colaborare cu medicul epidemiolog al Directiei
de Sanatate Publica.

CE AR TREBUI SASTIU SI CE AR TREBUI SA STIE COPILUL CAND MERGE LA SCOALA?
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SIGURANTAIN TRANSPORTUL PUBLIC
SAU AUTOBUZELE SCOLARE

v Analizati impreund cu copilul optiunile pentru deplasarea la scoald. incurajeaza-ti
copilul, daca are posibilitatea, sa mearga la scoald pe jos, cu bicicleta pe culoarele
special amenajate (pentru elevii mai mari) sau transportd-L cu masina personald.
Daca acest lucru nu e posibil, alegeti o ruta si 0 ora mai putin aglomerate.

v Aminteste-i copilului ca trebuie s& poarte masca corect pozitionata pe fata (pe nas
si gqurd). Invata-1 s pastreze distanta fata de alti pasageri (cel putin 1,5 m).

v Spune-i sa stea aproape de 0 sursa de aer (geam deschis), evitand sa se
pozitioneze fata in fata cu alti pasageri.

v In autobuzul scolar, copiii se vor aseza cate unul pe scaun si vor purta tot impul
masca bine fixata. Masina de transport va fi bine aerisita.

v Aminteste-i sa se igienizeze pe maini dupa contactul cu suprafetele utilizate in
comun.
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CE AR TREBUI SASTIU SI CE AR TREBUI SA STIE COPILUL CAND MERGE LA SCOALA?
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DESFASURAREA IN SIGURANTA A ACTIVITATII
ON-LINE

in ultimele 6 Luni copiii nostri au petrecut mult timp in fata ecranului de calculator,
tableta sau telefon.

v/ Decide impreund cu copilul asupra timpului pe care il va petrece fard aceste
echipamente, de ex.: la mas3g, la joaca, cand vorbiti, 0 ord inainte de culcare.

v Explica-i copilului ca majoritatea infractiunilor care au loc in mediul fizic se pot intdmpla
si in mediul virtual - furtul, escrocheria, abuzul si altele. Explica-i ca tot ce posteaza pe
internet va ramane acolo chiar daca isi va schimba parerea cu privire (@ informatia
plasata.

v Explica-i copilului sa nu dea detalii personale despre el si membrii familiei, adress,
numele scolii si alte detalii dupa care pot fi usor identificati.

v Acoperiti sau deconectati camera web atunci cand nu e folasita.

/' Dacd ai copilmai mic, instaleaza programe
de control parental.

v Exploreazad internetulimpreuna cu copilul,
gasindjocuripotrivite, site-uricuinformatie
relevanta si corectd, site-uri educationale,
muzica si altele.

v Informeaza-te si informeaza copilul unde
poate raporta abuzul on-line. Si, desigur,
0 comunicare deschisa, calda cu copilul
este garantia ca acesta va apela la tine

PR pentru un sfat sau ajutor.
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I CE AR TREBUISA STIU SI CE AR TREBUI SA STIE COPILUL CAND MERGE LA SCOALA?
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RUTINA DE DIMINEATA

Impreuna cu copilul, pune in ghiozdanul lui, inainte de scoala urmatoarele:

v oslicla cu apg;

v servetele umede si uscate;

v solutia igienizantd pentru maini pe baza de alcool cu o concentratie de cel putin 70%,
cu o compozitie conform recomanddrilor OMS si imbogatita cu uleiuri esentiale;

 trei masti de protectie (in pungi separate, de rezerva);

v/ 0 punga distincta pentru mastile folosite

RUTINA DUPA REVENIREA DE LA SCOALA

invata copilul s3 se spele pe maini cu apa si sapun cel putin 20 secunde, imediat dup3
ce s-aintors de la scoala.

CE RUTINA TREBUIE SA URMAM IN TIMPUL ZILEI?

Respecta cerintele scolii privind alimentatia copilului tau la
scoala, dar ai grija si de alimentatia lui acasa, care trebuie
sa includa toate substantele nutritive necesare pentru o
crestere si dezvoltare armonioasa.

v Zilnic, oferd copilului de La trei la cinci grupe de produse
alimentare a8 fiecare masg, portionat, conform varstei
acestuia si respectand “piramida alimentard” din pagina
aldturata (ex. cereale, proteine, lactate, fructe).
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Grupe!e de produse LT .la 2 Varsta de la 9 la 18 ani Ce include o portie?
alimentare la 8 ani :
Prima grupa — PAINE, CEREALE, 3 -5 portii pe zi 5 - 7 portii pe zi o felie de pdine, o cand de cereale la micul dejun sau
OREZ, PASTE, CARTOFI portip portirp jumdtate de cand de orez fiert sau paste
Adoua grups — FRUCTE si 1-1,5 portii 15 - 2 portii de fructe pezi | . oycana de frutite (proaspete, conservvate' sgu congelate),
’ de fructe sau .| jumdtate de cand de fructe uscate, doud cdni de frunze crude;
LEGUME B 2 - 3 portii de legume pe zi . " o
legume pe zi ’ o cand de legume crude sau fierte, o cand de suc de legume
Alrela grups ;" LAETE’ IAURT, 2 portii pe zi 3 portii pe zi o cand de lapte sau iaurt, 40 de grame de brénzd
BRANZA
A patra grupa — CARNE ROSIE, ) " ) ) " ) 30 de grame de carne gdtitd, slabd, dezosatd sau peste,
PUI, PESTE, OUA Z-aporiiped S Bl 2 un sfert de cand de fasole uscatd, un ou
Acincea grupa - PRAJI‘I:URI,
BISCUITI, CIOCOLATA, se consuma ocazional
DULCIURI

Sursa: https:/mecc.gov.md/sites/default/files/ghid _pentru_parinti_- _editat.pdf

PIRAMIDA
ALIMENTARA

PRAJITURI, BISCUITI,
CIOCOLATA, DULCIURI

CARNE ROSIE,
PUI, PESTE, OUA

FRUCTE S| LEGUME

PAINE, CEREALE,
OREZ, PASTE,
CARTOFI
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Ajuta-1pe copilultau sa aiba o zi cat mai organizata si structurata si sa respecte ordinea
activitatilor. Astfel, va face fata situatiei legate de restrictiile impuse de pandemie.

V/ Stabileste impreuna cu copilul o ruting zilnica. Acest moment
devine si mai important cand acesta invala de acasa.

v Aranjati un spatiu linistit, cu 0 masa liberd, unde se afla doar
obiectele de scoala.

v Ofera-i copilului posibilitatea de a se relaxa dupa scoala sau
dupa lectiile on-line;

e / —12 ani: sa se plimbe putin, sa se joace cu jucarii, sd aibad
o discutie cu prietenii, etc.

e 13 - 18 ani: sa interactioneze cu prietenii, sa se plimbe cu
bicicleta sau orice alta activitate placuta ui.

v Incercali s3 evitati televizorul sau calculatorul imediat dupa
scoala.

v Stabiliti sa faca temele imediat dupa timpul de relaxare.
Timpul acordat temelor pentru acasa pentru elevii pana la
finalul clasei a IV-a ar trebui sa fie 1,5 ore - 2,5 ore, iar pentru
elevii mai mari — nu mai mult de 3 ore.

v Include activitati fizice in acest program, cel putin 30 de
minute pe zi.
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Cum sa reduci ingrijorarile si anxietatea copilului? Cum faci fata preocuparilor lui si

cum raspunzi la intrebarile legate de frica de contactare a virusului si la ce urmari

poate duce?

Copilul tau cunoaste cate ceva despre virus si pandemie, dar cu siguranta va avea intrebari
suplimentare. Pregateste-te sa raspunzi sincer si sa cautati raspunsuri impreuna atunci cand nici tu
nu cunosti raspunsul. Tacerea si secretele nu ne protejeaza copiii.

Ofera-i posibilitatea sa spund cum se simte si anunta-1 ca esti gata sa i oferi ajutor. Verificad daca se
simte bine, care ii este starea de spirit. Reaminteste-i ca iti pasa si ca iti poate adresa oricand intrebari
despre grijile, fricile care il framanta. Pentru a-1 ajuta sa scape de starea de ingrijorare, faceti lucrurile
impreund!

FIl DESCHIS SI ASCULTA

V Incurajeaza copilul s& vorbeasca liber.
v Adreseaza-i intrebari deschise si afla ce cunoaste despre noul coronavirus.
Exemplu:,,Ce ai auzit de la colegi despre COVID-197 Ce crezi tu despre COVID-197"

 Fii sincer si spune-i adevarul. Daca ai dubii sau nu cunosti
raspunsul, cautati impreuna.

v Raspunde-i la intrebari cu onestitate. Gandeste-te ce
varsta are copilul tau si cat de mult poate intelege.

v La 7 - 12 ani poti comunica o informatie ce contine date
stiintifice intr-un limbaj usor de inteles pentru el.
Exemplu: ,E un virus care se transmite de la om la om,
dar dacd pdstrdm distanta de 1,5 metri intre persoane, ne
spaldm des pe maini, purtdm mascd, ne putem proteja de
infectii.”

La 13 - 1/ ani poti citi impreuna cu el informatia oferita de

[ Ministerul Sanatatii. DD - DU

CUM POT SUSTINE PSIHO-EMOTIONAL COPILUL?




OFERA SUPORT

v/ Copilul tau poate fi speriat sau
confuz. Oferd-i posibilitatea s3
spund cum se simte si asigura-l
ca i esli aldturi pentru ca el sa se
simta protejat.

v E firesc sd8 nu cunosti toate
raspunsurile. Este bine sa spunem
,Nu stim, dar cdutdm rdspuns
la aceasta intrebare”. Foloseste
acest lucru ca pe 0 oportunitate
de a invala ceva nou impreuna cu
copilul tau!

 Incheiati discutiile pe note pozitive.

v/ Monitorizeaza starea de spirit a
copilului tdu. Asigurd-te ca se
simte bine.

v Reaminteste-i cd i pasa si c3
poate vorbi oricand cu tine despre
intrebarile, grijile, fricile pe care le
are.

DR. PRYTO
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CUM POT SUSTINE PSIHO-EMOTIONAL COPILUL?
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PETRECE TIMP CU COPILUL TAU

Pentru a-1 ajuta sa scape de starea de ingrijorare, faceti ceva distractivimpreuna!

Exemplu: Daca copilul are varsta cuprinsa intre 7 si 12 ani, il poti ajuta sa-si aleaga
jocurile, hobby-urile, ali putea sa gatiti ceva impreund, sa spuneti bancuri, sa cantatj,

Cititi, priviti imagini, dansali etc.

Joc: Continuam propozitia ,Urmdatoarea zi de nastere o voi organiza...”

Daca copilul are intre 13 si 1/ ani, ar fi oportun s3
discutati despre intrebari si probleme de viatg,
sa priviti impreund un film si s3 discutati despre
interesele i, mergeti la o plimbare, faceli sport
impreunad si altele.

Lasati fiecare membru al familiei sa decida o activitate
comuna pentru intreaga familie pentru urmatoarea zi.

FIl SUSTINATOR, EMPATIC
SI IUBITOR

Copilul tdu ar putea sa aiba nevoie de mai mult
sprijin decat de obicei, iar acest lucru poate duce (a
provocari suplimentare, cum ar fi ingrijorarea, stresul
sporit, anxietatea si frustrarea. Spune-i des cuvinte
de laudg, faceli glume si povesteste-i intdmplari
pozitive, iar in cazul celor mai triste, prezinta-i-le cu
atentie, imbratiseaza-1 sau tine-lde mang, pentru a-|
face sa se simta protejat si iubit.
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INVATA COPILUL COMPASIUNEA

v Spune-i copilului tdu ca putem sa ajutam si sa sustinem camenii care s-au imbolnavit,
in limita sigurantei personale. Cautati povesti despre oameni care lucreaza pentru
3 opri raspandirea si au grijd de bolnavi, despre medicii care s-au implicat, despre
voluntarii care oferd produse alimentare si medicamente varstnicilor, persoanelor cu
dizabilitati, sau familiilor cu multi copii.

INCURAJEAZA CONTACTUL SOCIALIN SIGURANTA

v Ajuta copilul sa menting relatii sdnatoase cu prietenii si colegii, dar a distanta.

v Permite-i s3-si petreacd timpul comunicand pe retele de socializare, in limitele
regulilor stabilite in familie. Incurajeaza contactul social in sigurantd cu prietenii pe
retele de saocializare, fard a intra in contact cu persoane straine.

v Incurajeaza-L s§ se consulte cu prietenii, colegii, profesorii in privinta temelor si
intrebarilor ce il intereseaza.

CUM POT SUSTINE PSIHO-EMOTIONAL COPILUL?

Discuta si ajuta-ti copilul
sa gaseasca activitati la
distanta, dar care ar pastra
relatii sanatoase cu prietenii,
colegii, profesorii, rudele.
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CUM, UNDE, CAT
TE INFORME/ZI?

INFORMEAZA-TE DIN SURSE DE INCREDERE. EVITA PANICA.

Evitd, pe cat e posibil, sa te informezi doar de pe retelele de socializare (facebook, instagram,
twitter, etc.). Varietatea de informatie de pe aceste platforme te poate face sa te simti panicat.
Urmareste ultimele informatii furnizate de autoritati.

Mai jos, iti prezentam cateva surse oficiale si veridice de informare:

Ministerul Sanatatii
http:/www.ms.ro/

Guvernul Romaniei
https:/www.gov.ro/

DRP229
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UNICEF - Tips for parents on how to communicate with their children’s school
Centers for Disease Control and Prevention - Keep Children Healthy during the COVID-19 Pandemic
Institutul National de Sanatate Publica
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