Recursos familiares
em tempos de
pandemia

Dicas e reflexdes para maes,
pais e cuidadores manterem

o0 bem-estar familiar
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Aprenda a filtrar
informacdes

Escolha momentos para acessar
informacoes sobre a pandemia

em fontes confiaveis!

Lembre-se de que tudo em
excesso faz mal, entao evite
0 esgotamento mental pelo

consumo exagerado de noticias




Valide suas emogdes
e as de quem te cerca

Conversar sobre as emocoes é um
importante meio terapéutico, pois
permite que as pessoas entendam

o que cada uma esta passando!

A educacao sentimental, inclusive
com criancas, ¢ uma postura ativa

frente as dificuldades



Construa um cronograma
com seus filhos

Organizar uma rotina em casa,
com horarios de refeicoes, lazer e
estudos podem ajudar a dinamica

familiar!

O treino de habilidades sociais
como autocontrole, empatia e
comunicacao efetiva também faz v £

parte de uma boa vivéncia



Invista em seu
dautocuidado

£ cuidando de si, primeiramente,
que voce conseguira ter recursos
para manejar a tristeza, ansiedade,
estresse, e depois cuidar do outro

também!

Um ambiente harmonico se faz da
soma de todos, e cada um contribui
para a prevencao de violéncias

domésticas, de género e raciais




ldosos em casa?
E importante cuidar

Converse com os idosos tratando-os
adequadamente e incluindo-os nas
atividades domésticas (até mesmo

as digitais)!

O acolhimento aos idosos é
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importante para que eles nao se

sintam sozinhos




Mantenha o senso
de coletividade

Identificar os outros como parte de um coletivo
permite um sentimento de validacao e

preocupacao com nossa existéncia!

Familias pretas e interraciais podem sofrer

preconceitos pelo uso de mascaras pretas, por

exemplo, mas € muito importante que
permanecam se cuidando e que recebam

reconhecimento enquanto coletivo



Gostou do material?
Curta e compartilhe!

Estamos juntos nessal
il

Material criado por alunos de Psicologia na ‘

disciplina Psicopatologia Geral I da USP - RP



