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Recovery

Este material foi preduzide a
partir da perspectiva recovery, uma
prética da sadde mental que visa
compreender o sofrimento psiquico
€ pensar em como conviver com ele

de uma forma melhor

S@o estratégias para serem
utilizadas por mées e pais para
enfrentar as dificuldades no
contexto familiar em decorréncia
da pandemia e do distanciamento

social.




Use da Internet

Com o confinamento
gerado pelo Covid-19,
as pessoas Vém
usande cada vez mais
a internet. . .

... para passar o
tempo, se distrair
com seus filmes e

séries favoritos,

in+er09i r com os

amigos nas redes

sociais e até para

+rabalhar em casa.




Muitas agéncias transnacionais de sadde, como a
UNICEF, recomendam fortemente o use da
internet como forma de prevengdo e prote¢do a

saude nesse periodo. . .
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Uso excessive da Internet

Deve-se atentar
quante aos efeitos
do uso da internet

para si proprio e

para seus familiares,
PrinCiPalmen+e
criangas!!

O uso excessivo da
internet pode gerar
dependéncia de
conteddos como
redes sociais,
consume obsessivo
do comércio
eletrénico, cyber
sexo, busca de
informagdes

especificas e jogosl!

#CenterforOnline

‘% Addiction




Deve-se avaliar se os
conteddos que vocé e seus
filhos vém consuminde estdo
gerando ansiedade, crises de
pénico ou sentimentos

pessimistas!

Ainda, é muito importante conciliar o
uso da internet com outras atividades
de estudo, lazer e exercicios fisicos.

Lembre de passar um +empo com as

pessoas que estdo passande a

quarentena com vocé,




Mas € claro, nde deixe
de tirar um fempinho
do seu dia Zelge
interagir com seus
amigos ou familiares

pelas redes sociais.

Encontre diferentes formas de inferagir: faga

uma video chamada para jegarem conversa fora,

jeqarem alqum joge enline como Gartic, Une ou
g‘I"'JP' ‘cham uma Nettlix Party.. Enfim, tem

muitas opgdes!!




Rotina

= importante para o

desenvolvimento de seus
filhos que eles tenham uma
rotina baseada em herdrios
e regras, além de separar os
diferentes espagos para
lazer e para os estudos
A organizagéo e a dentro da casa. ..
estabilidade criam um
espage de protegdo e
evitam um ambjente Iv
cadtico e desorganizado

reple-}o de estressores,




Reserve, +ambém, um
horérie do dia para
ajudar as criangas nas
tarefas da escola. Elas
devem ser realizadas em
um ambiente organizade,
sem distragdes.

WSS

Recomenda-se que
desliguem os
equipamentos
eletrénicos durante
os estudos..




Brincar também faz parte!

A rotina deve ser flexivel, respeitande a autonomia

da crianga!

Inclua pausas nos estudos e reserve
hordrios para lazer e brincadeiras.
Es+eja com seus filhos +ambém nos

momentos Prazerosos.’




Tente incluir © movimente ne seu cetidiane,
{faz bem para a mente e para o corPO.l

Se possivel, realize atividades

ao ar livre, no quintal ou em

lugares sem agloramerages. %

S

Use aplicatives de treino e
aulas enline para manter a
motivaggo!

Quande estiver muito
tempo sentade, faga

pausas para alongamen+os.




Informe-sel

Procure saber como estdo acontecendo as atividades &
disténcia da escola de seus filhos. Vocé pode entrar em
contato com a diregée ou professores para receber
orientagdes, assim como fazer um grupo com pais e

professores para facilitar a comunicagdo neste periodo




Para os alunos do ensine estadual, o Centro de
Midias de Sao Paule (CMSP) oferece aulas e materiais
através de portal ou dos aplicatives para celular

(dispenivel na Play Store e Apple Store)

As aulas também podem ser acompanhadas pela TV

Escola e TV Univesp. Confira a gracle horéria nas

plataformas.




Conhega a Campanha Nacienal Pelo direite a

Educagdo

Acesse campanha.orgbr e
procure pelos guias Covid-19,
direcionades a pais e

comunidade escolar.

Encontre informagdes e
orientagdes. Saiba como vocé
pode atuar e contribuir na
protegdo do direito &

ec]ucagao.'

@CNDE




Dialogue.'

N&o esquega de manter
conversas constantes
com seus filhos e seus
companheiros de

CLuaren-}ena. -

- Pois o djélogo
fortalece os lages de
confianga e permite que
todos se ajudem nesse

momento de

dificuldade!!!




Vocé passa a entender

os sentimentos do
outro, seus incdmedos e
sua individualidade,
reduzindo conflitos e
melhorande a relagge
dentre de sua casa.

Com suas criangas,

mantenham uma

comunicagdo positiva, )
atendendo as suas N
duvidas e e ouvindo com

A7

atengdio comentdrios e

R -
expressdes de seus - Ay
sentimentos. ? g ‘Q
e =J N ”"




Tncentive diferentes
formas de expressdo por
parte de seus filhos com
atividades artisticas.
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... Mas evite o excesso
de noticias e comentdrios
negc-}ivcs dentro de casa.

= explique aos seus
filhos sobre as
limitagSes e restricdes
que o atual contexto
demanda é de grande

importancia. . .




Por céus e mares eu ande;j,
Vi um poeta e vi um rei
Na esperanga de saber

O que € o amor.

Ninguém sabia me dizer,
Eujé queria até morrer
Ouanclo um Velhinho

Com uma flor assim falou:

O amor é o carinho,

Eo espinho que ndo se vé em cada flor.
E a vida quando
Chega sangrando aberta em pétalas de amor."

O Velhe e a Flor - Vinicies de Moraes




Tudo isso vai passar!

Tome conta das pessoas que Vocé

ama e ndo esquega de si mesmol

#FiqueEmCasa




