%% Proiectul ,Siguranta elevilor — prioritatea noastrd" Inspectoratul Scolar & CJRAE Constanta

Vacanta de vara aduce mai mult timp liber, mai putina supraveghere directa si, uneori, mai multe riscuri

pentru copiii si adolescentii nostri. &

De aceea, Inspectoratul Scolar Judetean Constanta, CJRAE Constanta si Serviciul Siguranta Scolara al IPJ
Constanta lanseaza o campanie de informare dedicata parintilor, pentru prevenirea riscurilor specifice
sezonului estival — de la siguranta online, pana la sanatatea emotionala a copiilor si adolescentilor.

Pentru ca cel mai eficient factor de protectie nu este controlul, ci relatia bazata pe incredere.

Fiti parintele la care copilul stie cd poate veni oricand.

¢ Vorbiti deschis despre presiunea grupului, siguranta online, emotii si limite.

S Petreceti timp de calitate impreuna — cea mai valoroasa investitie.

€% Fiti atenti la semnalele tacute ale suferintei emotionale.

&> Oferiti rutind, limite si sentimentul de apartenents la familie.

Fii locul in care copilul tau se intoarce, nu locul de care se teme.

Spune-i astazi ceea ce presupui ca stie deja: ca il iubesti, neconditionat, indiferent de ce se intampla.

#SigurantaElevilor #CJRAEConstanta #ISJConstanta #Parintilnformati #SanatateEmotionala
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Fiti parintele la care copilul/adolescel
stie ca poate veni oricand

Protectia copiilor/adolescentilor incepe cu o relatie bazata pe incredere
Atunci cand copilul/adolescentul stie ca va fi ascultat, este mai putin
vulnerabil in fata influentelor negative si a comportamentelor de risc.

Vorbiti des despre: Spuneti-i frecvent:

* presiunea grupului de prieteni; = Poti vorbi cu mine despre orice."

consumul de alcool, tutun, droguri *  Nu trebuie sa treci singur
si alte substante; prin probleme."

violent, bullying si cyberbullying; * ,[eiubesc sivoi cautaimpreuna

. : : . cu tine solutii.”
siguranta in mediul online;
o Cum te-ai simtit astazi?", mai des

relatii sanatoase si respect reciproc. decit . Curn a fost azie*

De retinut:

Cel mai important factor de protectie pentru sanatatea emotionala a unui copil/adolescent este existenta unui adult
de incredere care il asculta, 1l sprijina si ii este alaturi neconditionat.

Adolescentii vorbesc mai usor despre ceea ce simt atunci cand simt ca sunt ascultati fara graba si fara judecata.
Emotiile au nevoie de un loc sigur pentru a fi rostite.

Fii locul in care se intoarce, nu locul de care se teme!

Cel mai important lucru pe care 1l poti oferi copilului tAu este convingerea ca poate veni la tine cu orice, oricand.
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Timpul petrecut impreuna
este cea mai valoroasa investitie

Ce puteti face: R W De retinut:

Un copil/adolescent care se simte ascultat si

® Rezervati zilnic timp doar pentru copilul/adolescentul

acceptat va avea incredere sa vina la parinti

dumneavoastra, fara telefoane sau alte distrageri. -w | atunci cand intampina dificultat.
\

® Faceti impreuna activitati simple: plimbari, jocuri, sport,
gatit, excursii sau seri de familie.

Nu incerca sa fii parintele perfect. Incearca sa fil

parintele disponibil. Copiii/adolescentii nu au

@ fncurajati_l Sé vurbeascé despre ceeacea tréit peste Zi I"Il‘_'f"-.'rf_"-lii’.' {__il'f.' F]Eﬂ [E‘f.::til_irl'f:‘. J"j'i.l_] nevole d" un -Ei'-':ILJ-I;.
$i despre cum se simte, autentic, prezent si dispus sa I asculte.

e Oferiti-i atentie, rdbdare si apreciere. S Nu trebuie sa rezolvi totul. Uneori este suficient
sa ramal. Aproplerea vindeca acolo unde

® Uneori, schimbarea incepe cu o imbratisare. Gesturile
simple transmit siguranta si apropiere. Nu rezolva toate

problemele, dar pot deschide drumul cétre dialog. R
J Conexiunea este mai importanta decét

cuvintele nu ajung.

perfectiunea.




CJRAE Constanta — Centrul Judetean de Resurse si Asistenta Educationala

Fiti atenti la semnalele care pot
ascunde suferinta emotionala

Copiii si adolescentii nu spun intotdeauna direct ca sufera.
Uneori schimbarea este modul prin care un copil cere ajutor fara cuvinte.

Observati daca apar: Cum reactionati:
* izolare fata de familie si prieteni; * intrebati cu calm: ,,Cum te simti in ultima vreme?";

» tristete sau iritabilitate persistente; » ascultati fara a intrerupe si fara a critica;

i o, . i ¢ gvitati comparatiile cu alti copiifadolescenti:
e utilizarea excesiva a telefonului ' ) i copii/ :

si retragerea in mediul online; » nu minimaliza ceea ce pentru el este important;

* ceea ce pentru un adult pare un episod trecator
poate avea o su totul altd dimensiune pentru
un adolescent;

nu toti copiii care sufera plang, unii

zambesc, merg la diverse activitati si

spun ca sunt bine;

* daca observi schimbari persistente sau copilul
pare coplesit, cere sprijin; consilierul scolar,
psihologul sau alte persoane de incredere pot
face parte din solutie.

modificarea energiei, somnului, apetitului,
interesului pentru activitatile preferate si
retragerea, pot spune multe despre starea
emotionala.

De retinut: o L cQ 2,
’ .~ Observa cu blandete si s g_, {_D D@
intreabd inainte sé& presupui. N Bioc- e exnrriont A )
Multi adolescenti incearca Dincolo de aparente este traita diferit Comportamentul este Uneori, cel mai A cere ajutor
o E: = ‘ -, . 5 A i ' i - . e L] - L
54 151 _qstfunl:;_..«.’. emotiile de poate exis ta o nevoie Atunci cind ematiile adesea limbajul emotiilor valoros ajutor este un actde griik:
teamd s nu fi ingrijoreze pe profunda de conectare. sunt validate, copilul pe care adolescentul RCEDE CliG e THnEBm G
cei din jur sau pentru cé simt e e I Fec ol inca nu stie s3 le P 4 el
ca nu vor fi intelesi. } conversatie, slabiciune,

sa ceara ajutor. exprime.
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=

Echilibrul dintre timpul
online siviatareala
protejeaza sanatatea
emotionala

Tehnologia face parte din viata copiilor, insa utilizarea
excesiva poate favoriza izolarea, anxietatea si expunerea
la riscuril.

@ Ce puteti face: | A Fiti atenti daca:

stabiliti reguli clare privind timpul petrecut pe dispozitive;
creati momente fara telefoane (la masa, inainte de culcare,
in timpul activitatilor de familie); * isi ascunde activitatea online;

interesati-va ce jocuri, aplicatii si persoane fac parte | e vorbeste cu persoane necunoscute sau primeste mesaje
din viata online a copilului/adolescentului; care il sperie ori il fac sa se simta inconfortabil.
incurajati activitatile in aer liber, sportul, lectura

si intalnirile cu prietenii.

e copilul devine iritat cand i se limiteaza accesul la telefon;

Cel maleficient filtru de Telefonul poate ocupa timpul. Catovaminute de atentie Conexiunea cu tine poate

L] P < L o *
De re'!:'nUt. protectie nu ?St.e c;ontrqlul Prezenta ta poate umple 3ut\9:r1t:ca I.faLGrelaza mai mult s R T
excesiv, ci relatia bazata stitotul. ecat ore intregi petrecute SHCaeEran

pe incredere. impreuna fara conectare.
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Copiii/adolescentii au nevoie de limite,
rutina si sentimentul ca apartin familiel

Chiar si in vacanta, copiii/adolescentii au nevoie de stabilitate.
Rutina si regulile ofera siguranta si reduc stresul.

Incercati sa pastrati: Evitati:
* critica permanenta;

» etichetele precum ,lenes”, , problematic"
sau ,neascultator”,

 un program echilibrat de somn si mese;

responsabilitati potrivite varstei;

traditii de familie si activitati comune; Spune-i mai des:

cliFiozitatea: wIndiferent ce se intampla, sunt aici pentru tine.

Aceste cuvinte pot deveni un punct de sprijin.

incurajarea autonomiei, fara a lipsi fnlocdas Coallar?” — Incsarch:

supravegherea. wVreau s inteleg prin ce treci."

De retinut:
@ Copiii/adolescenti care se simt apreciati si implicati in viata familiei dezvolta mai usor incredere in sine si rezilienta in fata dificultatilor.

Sunt copii/adolescenti care vorbesc putin tocmai atunci cand au cea mai mare nevoie sa fie intelesi. Unii adolescenti aleg tacerea
pentru ca nu gasesc cuvintele potrivite sau se tem ca nu vor fi intelesi. Si tacerea spune ceva. Invata sa o asculti.
Nu confunda tacerea cu linistea.

Mesajele repetate de acceptare neconditionata construiesc in timp sentimentul de sigurantad emotionala.
Afectiunea exprimata in mod constant ii ofera adolescentudui siguranta si incredere chiar si in perioadele dificile.

Spune-i astazi ceea ce presupui ca stie deja.
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TEMA 3
COMPORTAMENTE DE RISC:

ALCOOL SI DROGURI

»,Doar incerc o datd” poate fi inceputul
unei situatii periculoase

Petrecerile, festivalurile, iesirile de seara si
grupurile noi fac parte, pentru multi adolescenti,

din perioada vacantei. In astfel de contexte pot
aparea presiunea anturajului, consumul de alcool,
oferta unor substante necunoscute sau provocari
prezentate drept distractie. Discutati cu adolescentul
inainte ca acesta sa ajunga intr-o situatie de risc,

nu numai dupa producerea unui incident.

EXPLICATI-I CLAR CA:

nu trebuie sa consume o substanta doar
pentru a fi acceptat intr-un grup;

FITI ATENTI LA SCHIMBARI PRECUM:

aparitia unui anturaj complet nou,
despre care copilul refuza sa vorbeasca;

/’

minciuni frecvente sau solicitari
ol % ! A inexplicabile de bani,

sau pregéatite de persoane necunoscute; scaderea interesului pentru familie, scoala

R A R e R e T B B i e i 5] activitﬁtl;

nu trebuie sa urce intr-un autoturism condus

de o persoana care a consumat alcool
sau droguri;

sau apetit;
poate parasi imediat un loc in care se simte episoade de confuzie, agitatie, team3,
presat, amenintat sau In nesiguranta,

ORCOEOBORORS

echilibrului.
va poate suna oricand pentru a-l lua acasa.

Y

Niciun semn izolat nu reprezinta automat dovada consumului. Mai multe
schimbari aparute simultan justifica insa o discutie serioasa si, dupa caz,
solicitarea sprijinului unui specialist.

Nu incepeti conversatia cu amenintari si acuzatii.

Spuneti-i copilului ce ati observat, intrebati-l ce se intampla si ascultati-L.
Fermitatea este necesara, dar rusinarea si etichetarea il pot determina
sa ascunda mai mult.

In cazul unei stéri grave sau comportament care ii pune viata in pericol —
apelati imediat 112!

®0B00 Ce®PE®

Un copil informat poate refuza.

Un copil care are incredere in parintii sai
poate cere ajutor la timp!
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TEMA 2

TIMPUL LIBER, ANTURAJUL S
COMUNICAREA iN FAMILIE

= . Vacanta schimba programul intregii familii. Copiii au
II'I \"aﬂaﬂti, Dferitl"lE Cﬂpiilﬂl" I'I'Iﬂi mUI.t dECﬁt libEl"tﬂtE. mai mult timp liber, ies mai des, cunosc persoane noi

Oferiti-[e timpul dumneavoastra. si petrec mai multe ore departe de supravegherea
directa a adultilor.

LIBERTATEA ESTE IMPORTANTA 0 CE PUTETI FACE?

pentru dezvoltarea lor, dar trebuie insotita de Stabiliti impreuna ora revenirii acasa, traseul,
reguli, comunicare si interes real din partea parintilor. 0 modalitatea de transport si obligatia de a anunta
arice schimbare de plan.

Stiti unde merge copilul dumneavoastra?
‘i'i‘ Cunoasteti parintii prietenilor si interesati-va
Stiti cu cine se intdlneste? ) e locurile fa care copiii urmeazi sa se intalneasca.

Cunoasteti prietenii alaturi de care

S ile? Explicati-le ca pot pleca din orice situatie care
I prUrecE Stk ‘e ii face sa se simta inconfortabil si ca va pot suna
Stiti cum se intoarce acasa si pe cine poate fara teama unei pedepse imediate.

suna daca se simte in pericol? = o :
In acelasi timp, nu transformati fiecare conversatie

Aceste intrebari nu reprezinta o lipsa ' intr-un interogatoriu. Copiiii vorbesc mai usor atunci
de incredere. Sunt o formi fireasca cand simt ca parintele incearca sa ii inteleaga,
de responsabilitate. nu doar sa ii controleze.

2 2 ) FACETI-VA TIMP PENTRU ACTIVITATI COMUNE!

O masa fara telefoane, un joc, o excursie sau citeva minute de discutie inainte de culcare.

intrebati-i:
>y Q

@

.Care a fost

A fost ceva . .Este cineva Cuce te
cel mai bun care te-a | care te face s3 pot ajuta?”
lucru din supdrat sau | te simti exclus,
ziua ta?” te-a speriat?” umilit sau

presat?”

preferate, la modificari importante ale somnului si alimentatiei, la izbucniri neobisnuite,
la teama sau la afirmatii din care reiese ca nu mai gasesc solutii.

Nu minimalizati ceea ce va spun.
O problema care unui adult ii pare trecatoare poate fi traita de copil
ca o situatie fara iesire.

g Fiti atenti la retragerea brusca din familie, la pierderea interesului pentru activitatile

' TIMPUL DUMNEAVOASTRA ESTE CEL MAI IMPORTANT CADOU

PE CARE IL PUTETI OFERI COPILULUI DUMNEAVOASTRA!
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Vacanta este si online.
Stiti unde este copilul dumneavoastra? -

in timpul vacantei, copiii petrec adesea mai multe ore pe telefon, pe platformele
dle SUC!EIEZEFE, in jGI:.‘LlI'i ?r!hnemsau in conversatii prwa.te. Dm-::?lu de dlmlerttsrj'lent HA! HA! HA!
si comunicare, mediul digital ii poate expune la hartuire, umilire, amenintari,
manipulare, persoane necunoscute sau continut nepotrivit.

Cyberbullyingul nu raméne intotdeauna , doar pe internet”. Mesajele
rautacioase, excluderea din grupuri, distribuirea unor imagini fara acord, santajul sau
comentariile repetate pot afecta profund starea emotionald a copilului.

FITI ATENTI ATUNCI CAND COPILUL: MONITORIZAREA NU TREBUIE SA

devine agitat sau trist dupa ce Discutati periodic despre aplicatiile folosite,
foloseste telefonul; persoanele cu care copilul comunica si
lucrurile care il deranjeaza online.

Stabiliti impreuna reguli privind timpul petrecut
in fata ecranelor, confidentialitatea conturilor
si acceptarea cererilor de prietenie.

inchide brusc ecranul atunci cand e
va apropiati; 0

se izoleaza, doarme putinorirenunta | |

la prieteni si activitati; Folositi functiile de control parental potrivite
o varstei copilului, activati setarile de siguranta
primeste mesaje la ore tarzii sau si verificati clasificarea jocurilor si aplicatiilor.

foloseste (:unturldEEprev:arenustlatl. B Explicati-i de ce luati aceste masuri! Un control
o instalat in secret poate determina copilul sa
ascunda problema, insa o regula explicata

R poate deveni o forma de protectie acceptata.

O DACA ESTE VICTIMA UNEI AGRESIUNI ONLINE:
B H 6 ¥

. solicitati sprijin

incepe sa vorbeasca despre sine cu
dispret, teama sau lipsa de speranta.

L5

sesizati piatfurma

ascultati-1 si : nu ii luati pastrati mesajele, | blocati si ; unitatea de : o 4
asigurati-l ca . imediat telefonul ! imaginile si § raportati | invdtdmant sau ! SPEE'E'"ZE* daca
nu este vinovat; i capedeapsi; i capturile de ecran; | conturile i politia, in functie < s:er:a;!_u
: : ; implicate; : de gravitatea ook 'n;a;é
situatiei; Snovony.
N ’ puternica.

Dincolo de ecran.
se afla copilul dumneavoastra.

Nu verificati numai ce vede.
Observati i cum se simte.
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