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Distanciamento Social e Emogoes

Como seres humanos, precisamos manter contato com as pessoas e interagir. Estudos
mostram que a maioria dos momentos agradaveis que vivemos & compartilhado com
pessoas, e estas experiéncias nos ajudam a lidar com situagoes desafiantes e de sofrimento.
Contudo, neste periodo de distanciamento social, deixamos de frequentar escolas, trabalho,

praias, casa de amigos e familiares.

Precisamos agora estar em casa, descobrindo um
novo jeito de organizar a rotina, com a familia, um
novo desafio! Uma nova chance de aprendizado! o o
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Por que é importante cuidar das
emogoes?

Nao € estranho se vocé experimentar neste periodo emoges como medo, tristeza, raiva e
nojo em vocé ou no seu filho(a). Regular emocodes € a forma que temos para processar e
definir o que faremos com o que sentimos. Com tantas preocupacoes e mudancas

repentinas, podemos ter mais dificuldade na regulacao das emogoes, levando mais tempo
para voltar a ficar bem.

O mesmo pode acontecer com as criangas. De repente,
deixaram de ir para escola, de ter contato com os
professores, colegas, e isso pode ser dificil de aceitar.
Para elas, entender o que sentem ja é por si sO um
grande desafio.

Por isso viemos &
aqui para ajudart 3
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Por onde comec¢ar?

Comece por vocé!
Criancas aprendem e copiam
aquilo que adultos fazem, ela
ira repetir, por exemplo, a
mesma coisa que vocé fizer
para tentar se acalmar. .
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Desafio das emogoes

Algumas Dicas Importantes

Mantenha horarios para dormir e comer;
Faca atividades fisicas (dancar, por
exemplo);

Evite noticias em excesso;

Mantenha contato com amigos e
familiares (ligagoes por telefone, redes
sociais);

Se preciso, converse com algum
profissional.

Agora vamos trazer algumas orientacoes para regulacao de emocoes em situagoes do
dia a dia que possivelmente tém gerado desafios para voce e seu filho.



PN £ o demonstracdo da
necessidade de
TRISTEZA cvidado e atengao ou
quando algo ndo esta

bem.

Situacao: Meu filho esta chorando porque
nao pode encontrar os amigos. O que faco?

0 1° passo é dizer para crianca que o que ela sente é natural, que vocé também
sente 0 mesmo e que vao passar por isso juntos. Convide a crianga para fazer
uma ligacao e falar com os amigos de outra forma.

Outras dicas: Convidar a crianga para outras atividades e brincadeiras ajuda ela
a sair da tristeza.
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Minha filha nao quer fazer o
que peco, sO me responde gritando e 4 4 4 4
fazendo birra. AR

Se a crianca esta muito nervosa, primeiro, vamos acalma-la. Vocé pode oferecer dar
um copo d'agua, respirar um pouco, deitar um pouco (as vezes teremos que fazer isso
junto com ela). Quando ela estiver mais calma, fale com ela sobre o que aconteceu e
proponha um novo jeito de fazer o que nao conseguiu, de preferencia faca primeiro e

depois junto com ela.

Nao se esqueca de dizer que ela é capaz e de elogiar as suas tentativas.



Meu filho esta tendo pesadelos

com medo de alguém ficar doente e
morrer.

As vezes sera necessario confortar a crianga com um abraco e se aproximar fisicamente
para falar com ela. O principal aqui é fazer com que a crianga entenda a real situacao do

momento. Fale com ela sem exageros e com a verdade. Vocé pode usar historias,
desenhos ou outro material.

E importante que ela sinta seguranca no que vocé ira dizer. Escolha um brinquedo que ela
possa abracar quando ela sentir medo novamente ou até mesmo pedir um abraco.



Essa emocgao ocorre quando
temos a necessidade de

evitar contaminagao ou
pensamos sobre possiveis
prejuizos a nossa saude.

Situacao: Minha filha lava as maos o tempo

~ . . s D
todo e nao quer se aproximar de ninguem. S&~——==
O que posso fazer? g

Comece perguntando para a crianca sobre o porqué dela estar lavando as maos tantas
vezes. Depois, relembre o que vocés conversaram sobre os cuidados e faca combinados
sobre em quais situacoes e quantas vezes é necessario lavar as maos e faca isso junto
com ela. Combine para que fagam juntos. Vocé pode estabelecer o niUmero de vezes ou
situagcdes em que isto é necessario de fato (por exemplo, ao chegar da rua, mexer em
objetos fora de casa etc.).

Outras dicas: Vocé pode escrever no papel estas regras e prendé-lo na parede.
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: E mostrar para o outro
ALEG RI A felicidade com as situagoes.

A alegria garante a

aproximag¢ao das pessoas.
Ela, em excessos, pode gerar
conflitos.

Situacao: Meu filho so6 quer brincar de correr
e pular o tempo inteiro. O que eu faco?

Faca com a crianga uma agenda com as diferentes atividades, tarefas da escola,
tarefas de casa, hora de tomar banho, refeicoes e brincadeiras. E estabelegca um
horario para cada uma delas. Distribua cada atividade de forma equilibrada e tente
cumprir junto com ela.



Recomendagoes Gerais

Sabemos que n3o é possivel fazer grandes previsoes sobre o futuro (semestre, ano) agora,
mas podemos pensar em relacdo ao que fazemos nos proximos dias e semanas.

Organizar as suas atividades e ROTINA com as criangas dentro de casa diminui problemas
que podem ocorrer: com o sono (dormir demais, ou perder o sono); alimentagao (comer em
excesso e fora de hora); brincadeira (ja que ndo ndo podem brincar ao ar livre com elas, com
0s amigos e com restricao de espaco fisico); com as emogoes e como lidar com elas (rapidas
mudancas de humor, irritacao, e persisténcia de emogGes negativas como o medo, raiva e

tristeza).
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