PORTUGAIS / PORTUGUESE

Cuidando dos seus filhos durante a COVID-19

Pais, cuidadores e criancas em todo o pais estdo enfrentando novos desafios com o impacto causado
pela pandemia da COVID-19 no nosso trabalho didrio e nas rotinas domésticas. Escolas, creches e a
maioria dos locais de trabalho estao fechados e subitamente criangas e seus pais encontram-se em casa
em tempo integral.

As ideias e dicas abaixo poderdo ajudar pais e cuidadores a se ajustarem a essa nova e inesperada
situagao.

Suporte e envolvimento com seus filhos

e Crie oportunidades para um tempo de qualidade individual com cada crianga, sempre que
possivel. Um tempo individual faz com que as criangas se sintam amadas e seguras e demonstra
a elas que sdo importantes.

e Ajude o seu filho a se manter conectado virtualmente com seus amigos, vizinhos e membros da
familia através de e-mail, liga¢Ges telefonicas e plataformas da midia social. Isso pode ser uma
forma tranquilizadora das criangas se interagirem com pessoas que elas amam.

e Crie uma rotina didaria flexivel, mas consistente e envolva seus filhos! Peca pela suas opinides e
ao permitir que eles tomem decisGes os ajudardo a desenvolver sua autoconfianca. Estabeleca
um cronograma que inclua atividades estruturadas, atividade fisica, assim como tempo livre.
Isso pode ajudar as criangas a se sentirem mais seguras.

e Brinque e se envolva com seus filhos. Isso ajuda que eles aprendam, expressem seus
sentimentos e desenvolvam a auto-confianga. Passe tempo com seus filhos participando de suas
atividades preferidas. Se vocé ndo se encontra em quarentena (auto—isolamento ou
isolamento, saia para apanhar um ar fresco enquanto mantém uma distancia de pelo menos 2
metros de outras pessoas.

Seja gentil, calmo e paciente com os comportamentos de seus filhos

e Ouga as preocupacoes de seu filho. Reconheca e valide seus pensamentos e sentimentos. Seja
honesto, aberto e acolhedor. Forneca informacdes claras, baseadas em fatos, de uma maneira
tranquilizadora. Pergunte a eles como estdo se sentindo. Diga a eles que vocé estara sempre por
perto para apoia-los.

e Encoraje comportamentos positivos. Geralmente, ha mais probabilidade de as criangas
obedecerem quando elas recebem instrugdes positivas e elogios pelos seus esforgos.
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https://www.canada.ca/en/public-health/services/publications/diseases-conditions/coronavirus-disease-covid-19-how-to-self-isolate-home-exposed-no-symptoms.html
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Seja um exemplo positivo. Tenha comportamentos positivos e saudaveis, pois as criangas
aprendem quase tudo observando outras pessoas.

Tome medidas para se acalmar antes de reagir. As criangas podem reagir ao estresse e
ansiedade ndo se comportando muito bem. Eles precisam ainda mais de vocé quando ndo se
comportam bem.

o Antes de responder, respire fundo por trés vezes ou conte até dez. Ficar calmo ajuda
vocé a dominar a situacao.

o Sevoceé puder deixar seu filho com seguranca, afaste-se da situagdo para se acalmar e
tranquilize a crianga dizendo que vocé retornara.

o Responda de uma maneira calma e atenciosa, e redirija a atencao do seu filho para um
comportamento melhor.

Cuide-se

Cuidar de si é importante. Pais e cuidadores cuidam melhor de seus filhos quando eles tomam
conta de si mesmos também. Alimente-se bem, descanse bastante, faga intervalos e faga algo
para diversdo e relaxamento. Seja gentil consigo mesmo. Alguns individuos podem usar
substancias, tais como alcool e canabis como uma forma de lidar com o estresse e a ansiedade
durante tempos dificeis. Entretanto, o uso de substancia apresenta potenciais riscos de salde e
pode impactar negativamente sua salde mental e bem-estar. Se vocé usar substancias, faca o
seu melhor para minimizar a quantidade e a frequéncia que as consomem e tente evitar usar
substancias perto de criancas.

Conecte-se virtualmente com outras pessoas. Vocé ndo esta sozinho. Encontre suporte e alivie
o estresse conversando sobre seus sentimentos e preocupag¢des com seus amigos e familia.

Recomponha-se. Pratique uma atividade de um minuto para plenitude mental Preste atencao
nos seus pensamentos. Preste atengdo de como se sente emocionalmente. Preste atengdo se
seus sentimentos estdo alegres ou n3do. Preste atengdo como o seu corpo se sente. Preste
atencdo em algo que déi ou esta tenso. Isto o ajudard a relaxar e se sentir seguro.


https://www.canada.ca/en/public-health/services/publications/diseases-conditions/taking-care-mental-health.html
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E normal se vocé ou seu filho se sentir sobrecarregado, estressado, confuso, amedrontado ou irritado
durante este tempo. Para suporte adicional ou alguém para conversar sobre seus sentimentos e
preocupacdes, contacte:

Kids Help Phone

Canadian Paediatric Society - Suporte comunitario para pais

Families Canada - Centros de suporte a familia

Crisis Services Canada - Recursos e suportes

Wellness Together Canada: Saude mental e Suporte para o uso de substancias

Suporte para individuos

Recursos provinciais e territoriais para COVID-19



https://kidshelpphone.ca/
https://www.cps.ca/en/first-debut
https://familiescanada.ca/find-family-resource-centre/
https://www.crisisservicescanada.ca/en/looking-for-local-resources-support/
https://ca.portal.gs/
https://www.canada.ca/en/department-finance/economic-response-plan.html?topic=ex-col-faq#individuals
https://www.canada.ca/en/public-health/services/diseases/2019-novel-coronavirus-infection/symptoms/provincial-territorial-resources-covid-19.html

