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Conhecimento cientifico a favor do bem-estar

AS CRIANCAS £4 3
COVID-1

10 dicas simples que ajudam os pais a lidar com

o periodo de isolamento e quarentena




A COVID-19 e o isolamento/quarentena trouxeram novos
desafios para as familias com filhos pequenos. Os pais
precisam trabalhar, fazer as tarefas domésticas e dar

atencdo aos filhos em casa. Aqueles que estdo sem
trabalhar precisam controlar a ansiedade e as
preocupacdes para que consigam tomar as providéncias
que garantam o bem-estar da familia. As crian¢as sentem
saudades dos parentes e amigos que estdo afastados, tém
medo da doenca e se chateiam por ficar muito tempo
dentro de casa. Por todas essas razodes elas precisam de
mais atencdo, paciéncia e amor dos pais. Vocé vai
encontrar aqui 10 dicas que ajudam as familias a passar por
esse periodo com mais tranquilidade, aproveitando o

tempo com as crian¢as em casa.

As crianc¢as prestam aten¢do nos adultos para saber como
lidar com o estresse. Se vocé parecer muito preocupado,
seu filho também ficard com medo ou irritado. Quando se
sentir muito nervoso, perdido ou irritado, faca uma pausa,

tente acalmar a respiracdo e procure conversar com algum

adulto em quem confie.



Para o seu filho é muito dificil entender o que estd
acontecendo. Seu filho terd perguntas sobre a doen¢ca e o
isolamento, mas as vezes ele pode ter dificuldade de falar
para vocé. Preste atencdo, e se notar que ele estd

preocupado, ajude ele a falar. As crian¢as podem perguntar

vdrias vezes a mesma coisa. E um jeito de tentar entender

ou de buscar seguranca. Seja paciente e explique a situacao

de um jeito simples e falando a verdade:

Algumas pessoas estdo doentes com uma gripe* muito
forte, mas estdo sendo bem cuidadas nos hospitais pelos
médicos, ou em casa pelos parentes.

A gripe pode passar de pessoa para pessod, como
qualquer gripe.

Todas as pessoas, os adultos e as criangas, precisam
ajudar para que a gripe ndo se espalhe. E por isso que as
escolas, parques, shoppings e praias estdo fechados e
cada familia estd ficando sé em casa.

Esse tempo de ficar sé em casa vai passar, mas até |a
temos esse desafio: ficar em casa e ser paciente.

Todos ficamos chateados por ter que ficar em casa, mas
temos que nos tratar com carinho.

*A palavra “gripe” foi utilizada no lugar do nome da doenca COVID-19 para facilitar a compreenséo

das criangas.



Reserve tempo diariamente para brincar e ensinar novas

habilidades para o seu filho, incluindo tarefas domésticas. Vocés

podem fazer videos dos momentos mais legais e mandar para os

parentes. Aqui estdo algumas sugestoes:

Brincadeiras:

1. Ler e contar histdrias

2. Mestre mandou/chefe manda
3. Ando-gigante/morto-vivo

4. Estdtua

5. Telefone sem fio

6. Karaoké, cantar e dancgar

7. Piadas e “o que é, o que é?”
8. Procurar objeto escondido

9. Massinha (tem receitas na
internet)

10. Stop (adedonha)

11. Boliche (pinos de garrafa pet e
bola de meias)

12. Acampamento na sala

13. Ensaio fotografico

14. Fazer slimes

15. Just dance (aplicativo)

Aprendizagens simples:

1. Ver as horas

2. Receitas fdceis

3. Guardar compras

4. Estender as roupas

5. Organizar gavetas

6. Tirar o pé

7. Arrumar a cama

8. Separar lixo

9. Fazer lista de compras

10. Cuidar de plantas e animais

11. Organizar brinquedos e livros



Se houver alguém doente na sua casa ou na familia,
garanta ao seu filho que essa pessoa estd sendo bem
cuidada e que ficard bem. Quando seu filho estiver com
medo ou triste, dé colo, abracos, beijos e cafuné, pois

afeto fisico acalma e dd seguranca.

Ajude seu filho a falar sobre o que estd sentindo.
Escute o que ele tem a dizer, evitando falar que é
bobagem ou que vai passar. Mostre que é normal ele
estar se sentindo assim e que vocé também j& sentiv o
mesmo em alguma situacdo (se possivel, conte a ele
alguma situacdo que lhe causou medo ou tristeza na
sua infancia). Depois que ele conseguir falar bastante
do que estd sentindo, tente encontrar junto com ele
alguma forma de fazé-lo sentir-se melhor. Se for
saudade, vocés podem falar com a pessoa por
telefone; se for tristeza, podem fazer algo divertido
juntos.



Se tiver acesso a internet, utilize para se conectar com as
pessoas e inclua seu filho nesses contatos, especialmente
com familiares. Mostre que ele pode dar carinho aos avéds
ou outros parentes que estdo sozinhos, mesmo &
distancia. Isso pode ser feito por mensagens de texto.
Deixe a crianca lhe ajudar a escolher a mensagem que
vocés vao enviar ou faca ligacoes de dudio e video.

Combine junto com seus filhos como vai ser a rotina:
hordrio de acordar, das refeicoes, do banho, de dormir, de
tarefas domésticas, de brincar sozinho e de brincar em
familia. Escolham diariamente alguma atividade para
todos da familia fazerem juntos como jogar, dancar,
cantar, rezar, fazer faxina ou organizar a casa. Estabeleca
também seu hordrio de trabalho. Este é o momento ideal
para a criang¢a ter atividades que possa fazer sozinha
como jogar no computador ou fazer algum “desafio” que
vocé pode propor a ela. Outra alternativa é vocé se
revezar com outro adulto: enquanto um trabalha, o outro
fica com as criancas. Faca com que seu filho se sinta
importante nesse desafio de ficar em casa e, ao fim do
dia, diga para ele como ele foi legal e conseguiu passar
bem o dia. Nesse momento, vocés podem escolher qual
serd a atividade que a familia toda vai fazer junto no dia
seguinte.



Estabeleca o hordrio de dormir e ajude a crianca a
relaxar na hora de ir para a cama:

e Leia/Conte uma histdria: leia ou conte histdérias

leves que ndo deixem a crian¢ca com medo.

Reze com seu filho: se a familia tem esse habito,
fazer uma oracdo junto com a crianca
agradecendo pelo dia e pedindo protecdo ajuda a
deixd-la tranquila e segura para adormecer.

e Ajude seu filho a relaxar: diga para a crianga

deitar e fechar os olhos. Diga para ela respirar
devagar, sem fazer for¢a, e prestar aten¢cdo no ar
entrando e saindo pelo nariz. Diga que vocé vai
contar: que no “1” ele vai puxar o ar com 0O nariz e
no “2” ele vai soltar o ar pelo nariz. Sempre
devagar e sem fazer forca. Quando o ritmo da
respiracdo estiver bem lento, diga para ele sentir
o corpo quentinho e solto na cama, e o sono
chegando. Fale com a voz baixa e suave, até que
ele adormeca.



1 - LIDANDO COM BIRRAS &
[KRITABLLIDADE

Quando seu filho estiver muito nervoso ou agitado, @

ndo comece uma discussdo ou bronca. Ao invés disso, (i o |

dé um tempo enquanto ele estiver xingando, (S C
chorando ou reclamando. Logo depois, dé para ele 9 @ p
duas opgoes: vamos brincar disso ou daquilo? o p

10 - EVITANDO UM CLIMA PESADO

Evite se queixar ou culpar alguém pelo coronavirus.
Esse desabafo pode aliviar um pouco seu estresse, mas
se acontecer muito, pode fazer o clima de casa ficar
pesado. E melhor conversar com alguém em quem
vocé confie, deixando claro que estd precisando de
uma forca nesse momento.
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