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Decalogo para
maes, pais e
outros cuidadores

em tempos de
COVID-19

No contexto da pandemia por COVID-19, maes,
pais e outros cuidadores estao enfrentando desafios
significativos no que diz respeito a criacao e ao
cuidado das criancas € ao seu proprio bem-estar.

Compartilhamos aqui algumas mensagens que
podem ajudar vocé como mae, pai ou cuidador
a tornar um pouco mais leve este tempo.




Nao ha necessidade de preencher
o dia com atividades conjuntas.

O fato de vocés estarem em casa
juntos o tempo todo nao significa
que tenham que fazer tudo juntos

ou passarem o dia organizando
atividades divertidas. As criancas
também vao precisar de espaco para
brincar por conta propria, para se
concentrarem sozinhas em algo
que acham interessante ou até
mesmo para nao fazer nada de
especial. Quando fizerem
coisas juntos, procure

que seja algo divertido

para vocé também. E um
bom sinal quando todos
aproveitam.

Seja flexivel.

Circunstancias excepcionais exigem medidas
excepcionais. Vocé nao € uma mae ma ou um
pai ou cuidador mau porque muda certas regras
para facilitar o convivio durante esse periodo. Os
acordos de convivéncia podem ser revistos em
conjunto; talvez alguns nao funcionem bem e
nesta situacao e outros novos possam surgir.

O importante € que todos conhegcam as regras e,

se for util desenha-las ou colocar lembretes em

lugares visiveis da casa, nao deixe de fazé-lo.




Todos podem ajudar.

Nao tenha medo de incluir seus

filhos, considerando a idade e o
amadurecimento de cada um. Explique
a eles a novidade da situacao e vejam
como podem dividir as tarefas. Esta

€ uma grande oportunidade para
desenvolver o apoio mutuo e a
colaboracao familiar.

’Defina rotinas ou planos para poucos dias.

2.9
‘Ser util estabelecer algumas rotinas ou planos para os préximos dias
apenas; nao procure ter certezas para além disso. Lembre-se que este
/ € um tempo excepcional e que a flexibilidade é importante.
~ Se for necessério alterar rotinas ou planos, faca-o sem remorsos.




Nao tente fazer
tudo com perfeicao.

Nesta situacao, nao exija de si ser

o melhor no trabalho ao mesmo
gue tenta ser o professor perfeito
para os filhos enquanto resolve
todas as questoes domeésticas. Nao
é possivel fazé-lo e tentar conseguir
o levara a exaustao. E importante
fixar metas possiveis de serem
cumpridas, optar pelo que se pode
ir fazendo e ajustar as expectativas
sobre o que é possivel realizar.

Tudo bem sentir-se
no limite. Respire.

Quando vocé sentir que esta S >
excedendo sua capacidade ™ <
emocional, faca uma pausa e tome Qj/‘
um pouco de ar (literalmente!). Q/
Seja gentil consigo mesmo e

lembre-se que vocé esta vivendo

uma situacao excepcional e esta

fazendo o melhor que pode.

Peca ajuda se W %&\ &Q

sentir que necessita. ‘4 “’ w

Se vocé achar que uma situacao
esta além da sua possibilidade de
lidar com ela, peca ajuda dentro de
casa, a um familiar, a um amigo ou
amiga, ou mesmo a um profissional
em algum dos canais de ajuda
disponiveis. Isso pode acontecer com
todos nés. Nao tenha medo de
pedir ajuda, isso é ser corajoso e
honesto consigo proprio.
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Lembrete
para mim

Defino rotinas
ou planos para
poucos dias.

Confio em mim
mesmo. Ja fui capaz
de me adaptar antes.

Nao é necessario

preencher o dia Tudo bem
com atividades improvisar.
conjuntas.

Ninguém

é perfeito.

de opiniao.

Escolho em que
posso ceder e em
que nao posso.

Respirar.

Tudo bem ser
flexivel e mudar

O~

Todos
podem
ajudar.

Peco ajuda
se necessito.

% I ‘ l \/ <pp Convidamos vocé também a participar dos desafios #LearningAtHome onde
6% el () propomos um conjunto de atividades divertidas que podem ser feitas com as

criangas pequenas para incentivar a aprendizagem através da brincadeira.
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