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PAIS E FILHOS EM
DISTANCIAMENTO
SOCIAL

Convivéncia familiar
e a regulagcdo das emocgoes



Experimentar diversas emocdes e sentimentos faz
parte da vida de qualquer ser humano. A regulacdo
emocional pode ser definida como a capacidade de
identificar as emocdes de acordo com as diversas
circunstancias. Ou seja, é a forma de processar e definir
a maneira de lidar com o que sentimos.

Diante de preocupacdes, estresse e mudancas
repentinas, a regulacdo emocional torna-se
indispensavel para lidar com as situacdes desafiadoras
de maneira saudavel, sem que elas causem prejuizos
em sua vida, rotina ou relacionamentos.

Neste contexto, enfrentar a pandemia de COVID-19 ja é
um desafio por si so, e as preocupacdes com a saude e
a economia ocupam boa parte do dia a dia dos adultos.
No entanto, também é preciso compreender a melhor
forma de se relacionar com os filhos neste periodo de
distanciamento social.

Se por um lado a restricdo social permite passar mais
tempo com os filhos, por outro, as demandas
simultaneas de cuidado com eles, bem como o
cumprimento das tarefas escolares, e ainda os afazeres
domeésticos, trabalho em regime de home office e
necessidade de autocuidado, podem gerar estresse e
sobrecarga, comprometendo a boa convivéncia familiar.



E normal experimentar neste perfodo emoc¢des como
medo, ansiedade, tristeza e raiva. E 0 mesmo pode
acontecer com os filhos, pois de repente mudaram
completamente a rotina, deixaram de passear, de visitar
amigos e familiares, deixaram de ir a escola, de ter
contato com os professores e colegas. Vivenciamos
uma situacao em que todos se veem obrigados a ficar
em casa, 0 que, muitas vezes, pode ser de dificil
aceitacao para os filhos, afinal, a compreensdo de suas
proprias emoc¢des ja é um desafio!

Esta é, portanto, uma situacdo inédita para todos, e
exige novos conhecimentos, mudangas na rotina, nos
habitos e nas prioridades. Neste material proponho
algumas sugestdes que poderao auxiliar no equilibrio
emocional de toda a familia.



ROTINA E IMPORTANTE

A pandemia baguncou a rotina em casa! E uma situacdo
dificil para as criancas, adolescentes e tambéem para o0s

pais. Por isso, criar nova rotina traz seguranca e ajuda a
amenizar a ansiedade.

Criancas maiores e adolescentes podem ajudar a
planejar a rotina do dia. Defina horarios equilibrados
para dormir, acordar, alimentar, entretenimento,
realizar as atividades escolares e revisao dos estudos.

Oriente e auxilie seus filhos a entenderem que a
quarentena nao significa férias, e por isso, além das
atividades escolares, também existirao algumas regras
e horarios a serem cumpridos. Mas atenc¢do: Nao se
sinta obrigado a preencher todos os horarios. Um
pouco de tédio estimula processos criativos, é
importante que tenham tempo livre!

A rotina ajudara a organizar o seu dia e mantera seus
filnos ocupados Nnos momentos em que VOcé precisar
focar no trabalho ou em outra atividade.



Algumas atividades que podem ser incluidas na rotina
da familia:

Conectar-se com as pessoas

Em tempos de distanciamento social
as redes sociais sao um Otimo recurso
para isso. Estabeleca horarios para se -——

conectarem com os familiares e
amigos por meio de videochamadas.
Permita que seus filhos também troquem experiéncias
COM amigos e pessoas que sao importantes em suas
vidas.

Manter-se ativo

Com a recomendacdo de evitar locais

publicos, bem como academias para a

pratica de atividade fisica, mantenham-

se ativos dentro de casa! Estabeleca “
alguns dias da semana para praticarem

atividades, se possivel em conjunto com os filhos! Pode
ser uma danca, um circuito de atividades divertidas no
quintal, um futebol no corredor, jogos eletrénicos
interativos, subir e descer escadas. S40 momentos
prazerosos e de autocuidado que podem ajudar a
amenizar a energia acumulada dos filhos, e que
contribuem significativamente para a melhora da

qualidade de vida e, desta forma, agregam beneficios a
salde fisica e mental de toda a familia.



Realizar atividades em conjunto: v

desliguem os celulares e esquecam as
desculpas. Procurem se dedicar as
atividades em conjunto quando
possivel, por exemplo: realize as
refeicdes com todos a mesa. Reserve
também um tempo para um jogo de tabuleiro, sessao
de cinema com pipoca, jogar video game... oUu mesmo,
bater um papo. E divertido e gratuito! Faz com que o0s
filnos se sintam amados e seguros.

Dividir as tarefas domésticas: os
filnos podem e devem ajudar nas tarefas
domeésticas. Se seu filho for muito
pequeno, podem ser atividades mais
simples como guardar os brinquedos e
colocar a roupa suja no cesto. Criancas
maiores podem arrumar a cama, ajudar a por a mesa e
lavar o quintal. Os adolescentes podem limpar
banheiros e preparar refeicfes. Distribua as
responsabilidades de acordo com a idade e capacidade
de cada um. E uma 6tima oportunidade para
desenvolver o senso de responsabilidade e
participacao.




Hora de relaxar: que tal propor um

momento de relaxamento antes de z
dormir? Pode ser em familia ou y 4
individualmente. O processo de =
relaxamento auxilia na qualidade do

sono e no alivio de tensdes. Facam um

alongamento, exercicios de respiracao, ou¢am uma
musica ou mesmo sessdes de massagem. Existem
diversas formas de desacelerar o corpo e a mente,
escolha a que mais se sentir confortavel.



DIALOGO E ACOLHIMENTO

A ferramenta mais poderosa da criagao é a aten¢ao!
Esteja aberto e ouca seus filhos. Pergunte a eles o que
gostariam de fazer, caso escolham algo que nao
permita distanciamento fisico, converse novamente
sobre o que esta acontecendo e sugira outras op¢oes.
Dé espaco para seus filhos compartilharem como estdo
se sentindo e mostre que vocé esta ali por eles.
Tranquilize suas inquietacdes, dé o conforto necessario
e reforce que é o momento de cuidarmos uns dos
outros.

DE LIBERDADE

Todo mundo precisa de um intervalo, de um tempo
sozinho de vez em quando! Ter este habito, e ensina-lo
aos filhos, € um otimo exemplo de respeito a
convivéncia, e de como cuidar da satde mental. E
extremamente saudavel gue cada um tenha o seu
espaco para reflexdo. Separe um local da casa para a
Crianca se sentir livre e brincar, pode ser o seu quarto, a
varanda do apartamento ou uma cabana. Para os
adolescentes, o quarto ja se torna um reflgio

de privacidade e liberdade.



BRINCANDO SOZINHO

Vocé nao precisa entreter seu filho pequeno o tempo
todo. Nos momentos em que vocé precisar realizar
alguma tarefa ou trabalhar, seu filho precisara ficar
sozinho (a nao ser que tenha um irmdo). Portanto, se
ele ndo estiver dormindo, faga-o brincar sozinho.
Ofereca ferramentas para que ele se distraia, por
exemplo, brinquedos que nao exijam a companhia de
outras pessoas, e demandam tempo e dedica¢do.
Brincar sozinho é uma grande ferramenta para o
desenvolvimento da imaginacdo e da criatividade.

DISCIPLINA POSITIVA

Ndo s6 os adultos estdo mais tensos, as criangas e
adolescentes podem demonstrar sinais de estresse e
alteracdes de comportamento. Neste cenario, 0
cansaco bate e ha maiores chances de exagerar com os
filnos na hora de disciplina-los. Procure utilizar palavras
positivas quando estiver dizendo o que devem fazer,
gritar s6 deixara vocé e eles mais estressados e
chateados. Filhos também precisam ser elogiados.
Destaque o comportamento quando agirem
corretamente e quando fizerem algo bom. Isso
reafirmara que vocé cuida e se importa com eles.



CONVERSANDO SOBRE A COVID-19

Antes de tudo, pense na idade do seu filho e no quanto
ele consegue entender. Tenha uma conversa aberta e
franca. Os filhos provavelmente ja vao ter ouvido falar
algo sobre o virus, portanto, converse e descubra o
quanto eles ja sabem. Siléncio e segredos ndo
protegem os filhos, honestidade e franqueza, sim!

Dé orientacBes sobre a prevencao, medidas basicas de
higiene, como a lavagem das maos e as maneiras
adequadas de espirrar ou tossir. Se necessario, utilize
histérias, desenhos ou videos da internet para ajudar
na explicacao e torna-la mais didatica. O importante é
garantir que seus filhos tenham abertura para
esclarecimento de todas as duvidas.

A0 encerrar a conversa, avalie como seus filhos estdo se
sentindo. Se percebeu ansiedade ou preocupacao
excessiva reforce a importancia do cuidado e acalme
suas angustias. Explique que é normal sentir medo e
ansiedade, mas gque juntos enfrentardo essa situacgao.
Coloque-se a disposicdo para conversar sobre o tema
quantas vezes for necessario e procure trazer leveza
para este que ja é um tema pesado até para os adultos.



MANTENHA A CALMA E GERENCIE O
ESTRESSE

Estamos vivenciando um periodo desafiador, mas é
preciso cuidar de si e da sua salde mental para dar
suporte aos filhos. Primeiro, tenha em mente que essa
situacdo é transitoria. Pense que vocé nao esta sozinho,
milhdes de pessoas estdo enfrentando 0s mesmos
desafios. Converse com quem confia sobre como esta
se sentindo.

Ndo é hora de perfeccionismo, acredite que esta
fazendo o melhor que pode, 0 momento pede
flexibilidade! Esteja disposto a ver as coisas com um
olhar mais leve, afinal, 0 que antes era extremamente
importante pode ser diferente hoje. Isso serve tanto
para as suas cobrancas internas, quanto as cobrancas
feitas aos filhos. E natural, por exemplo, ter uma queda
de produtividade no trabalho e que seus filhos tenham
um menor desempenho na escola. Encare isso como
parte do processo.

Busque olhar para os pontos positivos do seu dia.
Provavelmente nunca passara tanto tempo com seus
filnos quanto agora. Aproveite para criar lembrancas
positivas! E uma chance de ouro para fortalecer os
lacos entre os familiares. Oucga-o0s, enxergue-os, dé-lhes
atencdo, cuidem-se e divirtam-se!



SINAL DE ALERTA

Esteja atento as suas emoc0Oes, e tambéem as alteracdes
de comportamento dos filhos. Observe se todos da
familia estao lidando bem com a pandemia e o
distanciamento social. Se alguém apresentar: tristeza
ou irritabilidade intensa, ideacdo suicida, sérias
dificuldades de sono ou de se alimentar, medo intenso
e duradouro, crises subitas de ansiedade, taquicardia e
falta de ar, e permanecer em reclusdo constante, ndo
hesite, procure ajuda profissionall



SUGESTOES DE CARTILHAS E ATIVIDADES

Livro: O Escudo Protetor contra o Rei Virus

Um conto para explicar as criancgas o que esta
acontecendo
https://www.ibfeduca.com.br/shared/upload/acon agenda/
15 2054 3038.pdf

Cartilha: Coronavirus - Como nos proteger?
https://www.saude.gov.br/images/pdf/2020/April/06/
Cartilha--Crian--as-Coronavirus.pdf

Livro: Coronavirus - Série Pequenos Cientistas
http://www.ensp.fiocruz.br/portal-ensp/informe/site/
arquivos/anexos/
3215a7¢c0290409¢2e269c01985666f97fa3f3fb.PDF

Atividades pedagégicas: Livrinho X6 Coronavirus
http://educacao.salvador.ba.gov.br/adm/wp-content/
uploads/2020/03/LIVRINHO-XO-CORONAVIRUS-
ATIVIDADES-MATERIAIS-PEDAG%C3%93GICOS.pdf

Criatividade e saude mental em tempos de
Pandemia
https://www.puc-campinas.edu.br/wp-content/uploads/
2020/04/Cartilha-revisada.pdf

Educadores fisicos indicam atividades para pessoas
em isolamento social
https://www?2.ufif.br/noticias/2020/03/20/educadores-
fisicos-indicam-atividades-para-pessoas-em-isolamento-
social/
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LEIA TAMBEM

SAUDE MENTAL: 10 passos para se proteger em
periodos de isolamento e pandemia
http://www?2.ufjf.br/noticias/wp-content/uploads/sites/
2/2020/03/cartilha-saude-mental.pdf

SAUDADE: Como lidar com esse sentimento em um
mundo marcado pelo distanciamento social?
http://www?2.ufif.br/noticias/wp-content/uploads/sites/
2/2020/05/saudade.pdf



http://www2.ufjf.br/noticias/wp-content/uploads/sites/2/2020/03/cartilha-saude-mental.pdf
http://www2.ufjf.br/noticias/wp-content/uploads/sites/2/2020/05/saudade.pdf

Este material foi adaptado e contextualizado pela
psicologa Larissa Vieira da Universidade Federal de
Juiz de Fora Campus Governador Valadares e do
Subsistema Integrado de Atencao a Saude do
Servidor (SIASS) de Governador Valadares.

Nossos canais de comunicacdo continuam abertos
para qualquer dlvida que possa surgir:

ufjf.br/gv

ufjffcampusgv


http://www.ufjf.br/gv
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