1 Tempo de Qualidade

Nao pode ir trabalhar? As escolas estao fechadas? Preocupado com dinheiro? E normal se sentir estressado e sobrecarregado.

0 fechamento das escolas também representa a chance de construir relacionamentos melhores com as criangas e adolescentes.
Tempo habil para um papo "olho no olho” é divertido e de graga. Faz as criangas se sentirem amadas e seguras e mostra o quanto sao importantes.

Separe um tempo especifico
para cada crianga.

O of Pergunte aos seus
Podem ser s6 20 minutos ou até mais — depende e filhos o que eles
de nos. Fazer no mesmo horario a cada dia vai gOStariam de fazer_

gerar expectativa nas criangas e adolescentes. o

Escolher constréi auto confianga. Se
eles escolherem algo que nao
permite distanciamento fisico, entao,
essa é a chance de conversar com
eles sobre o que esta acontecendo
hoje. (veja mais, a seguir)

Ideias para bebés e pequeninos

(,-: : (> ) Copie suas expressoes faciais e sons
AA © Cante misicas, faga musicas com potes e colheres

§ =

: ,3‘ - © Faca piramides de copos e blocos i . -
| Desligue a televisao e
os celulares. Esse € um

tempo livre de virus.

© Conte histdrias, leia livros, ou compartilhe figurinhas

Ideias para adolescentes Ideias para criangas maiores

Leiam um livro ou observem figuras
(>) Conversem sobre o que gostem: esportes, musica, TV,

celebridades, amigos Saiam para caminhar — em volta de casa ou pelo quintal

(>) Saiam para caminhar - em volta de casa ou pelo quintal Dancem conforme a misica ou cantem cangdes!

(>) Fagam exercicios juntos ao som daquela musica favorita Facam tarefas juntos - transformem o cozinhar e o
faxinao em um jogo!

Ajude com as ligoes de casa da escola

Ouca-os, enxergue-os.

De-lhes sua total atenqﬁo_ Para mais informagdes, clique nos links abaixo:
i -cal Parenting tips Parenting tips In worldwide i
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Mantendo uma Atitude Positiva

E dificil se sentir positivo quando nossas criangas e adolescentes estao nos deixando loucos. Geralmente, terminamos dizendo “parem com isso!”, mas
criangas estao muito mais para fazerem o que pedimos se Ihes dermos instrugdes positivas e milhares de parabéns por aquilo que elas fizeram certo.

Fale o comportamento Elogie seus filhos quando
que voce quer ver fizerem algo bom

Utilize palavras positivas quando estiver falando para sua Tente elogiar sua crianga ou adolescente por algo @
crianga o que fazer, como, por exemplo: "Tira suas roupas que fizeram bem. Pode ser que eles nao revelem,
daqui, por favor?!" (ao invés de '- Nao faga bagungal’) mas voceé os vera repetindo essa boa agao
novamente Isso também reafirmara que vocé
cuida e se importa com eles.

Esta tudo na maneira como se fala

Gritar com seus filhos vai s6 deixar vocé e eles mais P
estressados e chateados. Entao, para ter a aten¢éo r e
de seus filhos, chame-os pelos seus nomes. Faga Lo ~ "N
isso com um tom de voz calmo. b

Fala sério

Sera que seu filho pode realmente fazer o que AdOIESCEﬂtES

vocé esta pedindo? E muito dificil para uma conectados:
crianga ficar quieta por um dia inteiro, mas

talvez eles consigam se manter quietos por 15 aJUdaI' e pI'ECISO!

minutos enquanto vocé esta em uma ligagao. o

Para os adolescentes, estar
conectado com os amigos é
fundamental. Entao, ajude-os a se
conectarem pelas midias sociais e
outras formas seguras de

A distaciamento. Isso é algo que
vocés também podem fazer juntos!

Para mais informagaes, clique nos links abaixo:
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Estruturacao Total!

COVID-19 bagungou nossa rotina diaria de trabalho, em casa e na escola.
Isso é dificil para as criangas, adolescentes e também para vocé. Criar novas rotinas pode ajudar.

Crie uma rotina diaria Ensine as Se: estiver tudo OK em sua nagao, leve as
firme. mas flexivel crian(;as criangas para um tempo fora de casa.
’

sobre Vocé também pode escrever cartas e
fazer desenhos para compartilhar com

Monte um horario para vocé e seus filhos com tempo para
© como as pessoas.Exponha-os fora de casa

atividades planejadas e também tempo livre. Isso pode
ajudar as criangas a se sentirem mais seguras e a se

manter para que 0s outros possam ver'
comportarem melhor. distancias

© Criancas ou adolescentes podem ajudar a planejar a
rotina do dia — como fazer um quadro de horarios escolar.
Elas seguirdo melhor isso se ajudarem a fazé-lo.

Vocé pode tranquilizar seus filhos
Seguras conversando com eles sobre como vocé
os esta mantendo a salvo. Ouga as

-, . sugestoes deles e leve-as a sério.
Inclua exercicios fisicos a cada dia —

©  isso ajuda com o estresse e com as

criangas cheias de energia em casa. Procure tornar divertida a higienizagao

e o lavar as maos
() ()

Crie uma musica de 20 Invente um jogo para ver
segundos para 0 momento quem consegue tocar menos
de lavar as maos. Dé as vezes o rosto (vocés podem
criangas pontos e elogie seu  marcar o placar um para o
esforgo por lavarem as outro).

maos regularmente.

Vocé é um modelo de
comportamento para os seus filhos

Se vocé seguir mantendo distancias seguras e se
higienizando, e tratar os outros com compaixao,
especialmente os que estao doentes ou em situagao de Para mais informagoes, clique nos links abaixo:

risco — suas criangas e adolescentes aprenderao com vocé ‘ ' Parenting tips Parenting tips In worldwide EVIDENCE-BASE
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4 Mau Comportamento

Todas as criancas eventualmente se comportam mal. Isso é normal quando estao cansadas, com fome, com medo,
ou aprendendo a serem mais independentes. E elas podem nos enlouquecer quando estao presas em casa!

Redirecionar Pare por um instante

Perceba antecipadamente cada mau Esta quase surtando? Dé uns 10 @
comportamento e redirecione a atengao de { segundos a si mesmo. Inspire e
seus filhos do mau para um bom expire pausadamente por cinco
comportamento. e vezes. Entao, tente reagir com
Pare antes que comece! Quando elas mais calma.
comegarem a ficarem inquietas, vocé pode (<]
distrai-las com alguma coisa interessante ou Milhoes de pais dizem
divertida: "Vamos dar uma volta!" que isso ajuda - E MUITO.

; '.-.‘..;_ , .o
-

-
B

=
Gestao de Consequéncias Continue © Tempo a sds "olho no olho”, elogio por estarem sendo

bons e rotinas planejadas irdo reduzir os episodios de

utilizando mau comportamento.
Consequéncias ajudam a ensinar nossas as dicas Dé tarefas simples as criancas e aos adolescentes mas
criangas sobre assumir a responsabilidade 1a3 © que demandem responsabilidades. Apenas se
pelo que fazem. Isso permite disciplina- certifique de é algo que elas sejam capazes realmente
las de maneira controlada e € mais efetivo de fazer. E quando elas fizerem, lembre-se de
do que bater ou gritar. parabeniza-las!

Permita que as criangas tenham mais uma chance
de sequir suas ordens antes que tenham de lidar
com as consequéncias

Tente ficar calmo ao aplicar a consequéncia

Certifique-se de que vocé pode sequir firme com a
consequéncia. Por exemplo, guardar o celular de
um adolescente por uma semana é muito dificil de
reforgar. Privar o uso por uma hora é algo mais
realista.

Assim que acabar a gestdo das consequéncias, dé Para mais informagdes, clique nos links abaixo:
aos seus filhos a chance de fazer algo bom e os : — o .

loai . ‘ Parenting tips Parenting tips In worldwide EVIDENCE-BASE
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Mantenha a Calma e Gerencie o Estresse

Esse é um periodo estressante. E preciso cuidar de si para poder dar suporte aos filhos.

Voceé nao esta sozinho Ouca seus

(>) Milhdes de pessoas tém os mesmos medos que nés. Procure alguém f||hOS
com que vocé possa conversar sobre como esta se sentindo. Escute-os.

Evite as midias sociais que podem te fazer sentir panico. Esteja aberto e ouga seus €@

filhos. Eles irdao procurar vocé

Pausa para relaxar ‘ ‘ _ em busca de conforto e apoio.

Ouca seus filhos quando eles

(>) Todos nés precisamos de um intervalo de vez T : : compartilharem com vocé
em quando. Quando seus filhos estiverem ; Ve Ve como estao se sentindo.
dormindo, faga algo divertido e relaxante para B - Aceite como se sentem e dé a
vocé. Faca uma lista de atividades saudaveis, e eles conforto.

— que VOCE gosta de fazer. Vocé merece!

Passo 03: Foque em sua respiragao

Pare um <>> Passo 01: organize um local

Encontre uma posicao confortavel para sentar, + Ouga sua respiragao na medida em que
POUCO com seus pés tocando totalmente o chao e suas vocé inspira e expira.
maos repousando sobre seu colo. + Vocé pode por sua mao na regiao abdominal
1-minuto de + Se vocé se sentir confortavel, feche os seus e sentir a subida e descida do abdomen
atividade ()  olhos. durante arespiragao.
relaxante que : c Vo_ce pode querer dizer a si: "Esta tudo bem.
vocé pode fazer Passo 02: pensar e sentir o corpo Sejaj o que for, estou bem". -
quando estiver + Pergunte a si: "o que estou pensando agora?" <>> + Entao, apenas ouga sua respiragao por

+ Perceba seus pensamentos. Perceba se eles alguns instantes.

sob estresse ou > . -
preocupagao estao negativos O‘f pEss _ Passo 04: Voltando da pausa
: Percelga como.e.stao suas gmogoes. Perceba se + Perceba como todo o seu corpo esta se sentindo.
elas sdo de fehmdarde oundo. (>) * Ouga os sons a sua volta no local onde vocé esta.
+ Perceba como esta seu corpo. Perceba qualquer
local de dor ou tenséo. Passo 05: Refletindo sobre a pausa
' + Pense um pouco: "eu me sinto diferente de fato?”
Parar um pouco também pode ajudar quando seu filho estiver te + Quando vocé estiver bem, abra seus olhos.

irritando ou tiver feito algo errado. Isso te permite agir com mais
calma. Respirar fundo algumas vezes ou tentar se conectar com os
sentimentos de seus vizinhos podem ainda fazer uma grande
diferenga. Vocé pode Parar um Pouco também com seus filhos! 7

Para mais informagoes, clique nos links abaixo:
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6 Conversando sobre a COVID-19

Esteja disposto a conversar. Eles ja vao ter ouvido falar algo sobre o virus. Siléncio e segredos nao protegem nossas criangas.
Honestidade e franqueza, sim. Pense no quanto eles irao entender. Vocé é quem os conhece melhor!

Esteja aberto e ouca Esta tudo bem nao saber
Permita seu filho falar liviemente. Faga perguntas mais tOdaS as I'ESPOStaS

abertas ao invés de "sim" ou "nao" e descubra o quanto

eles ja sabem sobre a doenca. z e
E tranquilo dizer: "- Nés nao

. sabemos, mas estamos
SEja honesto trabalhando nisso; ou nés nao
: sabemos, mas acreditamos

que... " Use isso como uma
oportunidade para aprender
algo novo com seus filhos!

Sempre responda verdadeiramente as perguntas deles.
Pense na idade da crianga e no quanto ela consegue
entender.

Seja solidario
Seus filhos podem estar com medo ou confusos. Dé-lhes

espago para compartilharem como estao se sentindo e
mostre que voceé esta ali por eles.

Existem varias historias acontecendo pelo mundo afora Explicar que o COVID-19 néo tem nada a ver com a
aparéncia das pessoas, nem com o lugar de onde

© elas sao, nem ainda com a lingua que falam. Conte
Algumas podem nao ser verdadeiras. Por favor, faga uso de fontes confiveis: para seus filhos que nés podemos ser
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public compassivos com as pessoas que estao doentes e
e com as pessoas que estao cuidando delas.
https://www.unicef.org/coronavirus/covid-19 Procure historias de pessoas que estao

da OMS e UNICEF. trabalhando para combater a pandemia e esto
cuidando de pessoas doenteg

oD Finalize com boas noticias
(]

Confira se seus filhos estdo bem. Relembre-os
de que vocé se importa com eles e de que eles
podem falar com vocé sempre que quiserem.
Entao, fagam alguma coisa divertida juntos!

Para mais informagaes, clique nos links abaixo:
Parenting tips Parenting tips In worldwide i
‘ from WHO om UNICEF languages EVIDENCE-BASE
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