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Copiii si adolescentii sunt expusi
zilnic la informatii care pot fi greu
de inteles si de procesat:
razboaie, dezastre naturale,
accidente, violenta, conflicte,
imagini socante sau stiri care
circula rapid pe retelele sociale.

Uneori nici adultilor nu le este usor sa gestioneze aceste informatii.
Pentru copii, impactul poate fi si mai mare, deoarece nu au inca
experienta si resursele emotionale necesare pentru a le pune in
context.



’Rolul parintelui nu

- elimine complet expune

ﬁde continut, ci sa il
copil sa il inteleaga si sa il
roceseze intr-un mod sanatos.
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AFLA CE STIE
DEJA COPILUL

Tnainte sa explici, intreaba. Intrebari utile:
Copiii pot afla informatii din: o Ai auzit despre ce s-a intamplat?
o TikTok e Ce ai vazut?
e YouTube e Ce aiinteles?
¢ Instagram e Cum te-a facut sa te simti?
e jocuri online
e colegi
e scoala
o televizor

Astfel vei afla daca informatiile pe care le are sunt corecte
sau daca este nevoie de clarificari.




ALEGE MOMENTUL
POTRIVIT PENTRU
DISCUTIE

Nu incepe conversatia
cand copilul este:

e obosit

e grabit

e suparat

e preocupat de altceva.

Alege un moment linistit, in care aveti timp sa vorbiti fara intreruperi.
Copiii au nevoie sa simta ca sunt ascultati si ca pot pune intrebari.

ADAPTEAZA
EXPLICATIILE LA
VARSTA COPILULUI

Nu toate informatiile sunt potrivite pentru toate varstele.

Copiii mici au nevoie de explicatii simple si linistitoare.
Adolescentii pot intelege contexte mai complexe, dar au nevoie in continuare de
sprijin pentru a interpreta ceea ce vad online.

Nu oferi mai multe informatii decat cere copilul.
Raspunde sincer si pe intelesul lui.



OFERA
SPERANTA

Stirile negative pot crea impresia ca lumea este un loc nesigur.

Este important sa vorbesti si despre oamenii care ajuta:
e medici
e pompieri

voluntari

profesori

comunitati care se mobilizeaza.

Copiii au nevoie sa stie ca exista solutii si oameni care fac bine.




OBSERVA REACTIILE
COPILULUI

Fiecare copil reactioneaza diferit.

Unii pun multe intrebari.
Altii prefera sa taca.

Fii atent daca observi:

e anxietate

e cosmaruri

e retragere

o iritabilitate

e teama excesiva

e schimbari de comportament.

Uneori emotiile apar la cateva zile dupa eveniment.

Al GRIJA SI DE
PROPRIILE EMOTII

Copiii observa reactiile adultilor.

Daca parintele este foarte speriat sau urmareste constant stirile, copilul poate
prelua aceeasi stare.

Asta nu inseamna sa iti ascunzi emotiile, ci sa le gestionezi intr-un mod
echilibrat.

Este in regula sa spui:
»9I eu sunt ingrijorat, dar sunt aici si vom vorbi despre asta impreuna.”



STABILESTE
LIMITE PRIVIND
EXPUNEREA LA
STIRI

Nu este necesar ca un copil sa urmareasca in permanenta
actualizarile despre un eveniment.

Expunerea repetata la aceleasi imagini si informatii poate amplifica
anxietatea.

Poti limita:
o notificarile
o timpul petrecut pe retele sociale
e accesul la videoclipuri socante.




OFERA INFORMATIILE
TREPTAT

Nu incerca sa explici totul dintr-o singura conversatie.

Lasa copilul sa puna intrebari.
Reveniti asupra subiectului atunci cand simte nevoia.

Uneori o discutie de cinci minute valoreaza mai mult
decat o ora de explicatii.

INCURAJEAZA
GANDIREA CRITICA

Explica-i ca nu tot ce apare online este adevarat.

Intrebati impreuna:
e Cine a publicat informatia?
o Este o sursa de incredere?
o Exista si alte surse care spun acelasi lucru?
o Fotografia sau videoclipul sunt recente?

Aceasta abilitate il va ajuta mult dincolo de situatia prezenta.



PASTREAZA
ECHILIBRUL

Este firesc sa vrem sa aflam ce se intampla.
Totusi, urmarirea continua a stirilor poate deveni coplesitoare.

Ajuta copilul sa alterneze informatiile cu activitati care ii ofera
siguranta:

e joaca

e sport

e lectura

o timp petrecut in familie

e activitati creative.




DEZVOLTA
REZILIENTA

Rezilienta inseamna capacitatea de a face fata situatiilor dificile.

O poti construi prin:
e conversatii deschise
e Tncurajarea exprimarii emotiilor
e rezolvarea problemelor impreuna
e validarea sentimentelor copilului.

Copiii care se simt sustinuti gestioneaza mai bine evenimentele dificile.

ARATA-1 UNDE
POATE CERE AJUTOR

Copilul trebuie sa stie ca nu este singur.

Explica-i ca poate vorbi cu:
e parintii
e bunicii
e profesorii
e consilierul scolar
e un alt adult in care are incredere.

Daca observi ca anxietatea persista, afecteaza somnul, scoala sau relatiile, este
recomandat sa ceri sprijinul unui psiholog.



CUM POTI INCEPE
CONVERSATIA

Nu este nevoie de un discurs pregatit.
Poti spune simplu:

e ,Am vazut ca in ultimele zile se vorbeste
mult despre acest subiect. Tu ai auzit
ceva?”

e ,Cum te-ai simtit cand ai vazut
imaginile?”

e ,Aivrea sa vorbim despre asta?”

o ,Daca vreodata vezi ceva care te sperie,
vreau sa stii ca poti veni la mine.”

LUCRURI PE
CARE ESTE BINE
SA LE EVITAM

e sa minimalizam emotiile copilului (,Nu e mare
lucru.”)

e sa il bombardam cu informatii

e sa il obligam sa vorbeasca daca nu este
pregatit

e sa urmarim stirile socante impreuna ore in sir

e sa presupunem ca, daca nu intreaba, nu este
afectat.
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