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Como lidar
com a
ansiedade
das criancas
na
quarentena?




Saber que existe uma pandemia - comoe’ __

Novo Coronavirus - é uma sensacédo r UI o

estressante, e enfrenta-la pode gerar emocd:

como: tédio, medo, ansiedade e até raiva,
afetando a qualidade de vida de criancas e
adultos.

Em uma situacdo de quarentena, a qual estamos
passando no mundo todo, devemos dar uma
atencdo especial a nossa saude, ndo apenas

fisica, mas também mental.
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E essencial saber o que fazer para diminuir os
efeitos emocionais do confinamento, pois,
quando as pessoas compreendem o que sentem,
é mais facil controlar as emocées e transforma-
las em algo construtivo e, a partir dai, aliviar o

estresse e medo, o qual na maioria das vezes

sentimos.
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Dificuldades de sono e de alimentag¢éo, bem como a
falta de ar, podem também ser sintomas do isolamento.
Logo, uma boa forma de enfrentar essa quarentena é
conversar tranquilamente a respeito da real situacgéo
que estamos vivendo. Também é importante transmitir
certeza as criangas de que esta situacdo é passageira
e que elas ndo estdo sozinhas.

Escolher o que dizer, sem exageros e com otimismo,

dando exemplos simples e claros é muito importante.




E preciso explicar as criangas que ndo ha motivo para
ter medo do bichinho, mas que elas devem sempre ficar
juntas aos pais ou responsaveis e sempre lavarem bem

as mdos e, se possivel, passar alcool em gel.

Essas orientac6es para prevencdo sdéo meios de
diminuir o medo que elas possam estar tendo em

relac@o ao Novo Coronavirus.
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Como distrair as
crian¢as?

Brincadeiras
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Também é importante ter rotina para organizar o dia a
dia com as criancas. Por exemplo, separar periodos
dedicados a estudo, alimentacdo, hora de dormir e

diversdo. Isso ajuda a diminuir a frustracéo e o tédio.
Aindaq, torna-se importante manteé-las distraidas, com
diversas atividades durante o dia, seja sozinha ou
fazendo atividades em grupo (com as pessoas de
casa), bem como incentiva-las a ajudar nas tarefas
domésticas, como por exemplo arrumar o quarto e
retirar o lixo.

E preciso também evitar muitas cobrancas e manter
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firme na crian¢a o habito de estudo.
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Propor tarefas diferentes das tradicionais brincadeiras
é uma maneira legal de manté-las distraidas. Ja pensou

em plantar uma flor? Regar a horta no quintal? Imaginar
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Né&o é preciso ter medo, é preciso se PREVINIR,
antecipar com atitudes o que esta por vir. Nédo é
exagero ficar em casaq, lavar as maos, proteger os
grupos de risco, manter distanciamento e usar

mascaras, isso é CUIDADO!

TodosContra
Coronavirus
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