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Introdugao

Coronavirus — E um virus que tem causado uma doenca respiratéria —a covid-19— pelo agente coronavirus,
identificado em dezembro de 2019 na China. Os coronavirus sdo uma grande familia viral, conhecidos desde
meados de 1960, que causam infecgdes respiratdrias em seres humanos e em animais. Geralmente, infec¢ées por
coronavirus causam doengas respiratdrias leves a moderadas, semelhantes a um resfriado comum. Alguns
coronavirus podem causar doengas graves com impacto importante em termos de saude publica, como a Sars
(Sindrome Respiratéria Aguda Grave), que em alguns casos pode levar a morte. A doenca foi batizada de covid-19,
pois, "Co" significa corona, "vi" vem de virus, e "d" representa "doenca". O nimero 19 indica o ano de sua aparicdo,
2019. O novo nome foi escolhido por ser facil de pronunciar e ndo ter referéncia marcante a um pais ou a uma
populacdo em particular.

Esta cartilha oferece uma introducdo geral ao COVID-19, como os pais podem lidar com as criangas em casa,
em relacdo a ansiedade, estresse e brincadeiras ludicas. A apostila destina-se aos pais e criancas da rede publica
municipal de Cosmorama-SP, com o intuito de promover e prevenir o bem estar das criangas e familia.

Montagem e criacdo: Profissionais da Educacdo da Cidade de Cosmorama — SP:
Departamento de Educacdo, Cultura e Turismo —2020.

Ana Paula Baracioli Paglariani — Psicopedagoga Escolar
Gisele M2 da Silva Nogueira — Fonoaudidloga Escolar
Patricia Mendes — Psicéloga Escolar




OLA! Nos ultimos dias o Novo Coronavirus (ou COVID-

Sou um VRUS, 19) tem sido assunto recorrente nos meios de comunica¢ao, redes sociais e rodas de conversa
primo da gripe e do . X . ., .
resfriade... (que sdo cada vez mais escassas). A rotina, que antes era previsivel, de repente ficou

conturbada e tem afetado a todos, inclusive criangas e adolescentes.

O isolamento social, orientacdo principal do Ministério da Salde para minimizar o

,,,.,,,“é,,,,,,,,m avanco da transmissdo do virus, fechou empresas, comércios, clubes e instituicGes
escolares. Assim, repentinamente os pais estdo com seus filhos em casa e ndo sabem o que fazer para manté-las
ocupados.

Diante de tudo que esta acontecendo no mundo, nas redes sociais tem surgido sugestGes de atividades,
normalmente ladicas e prazerosas, para entreté-las. Apesar das atividades de lazer serem importantes e
necessarias, principalmente num momento delicado como este, considera-se que as criancas e adolescentes devem
compreender que nao sao férias este periodo forcado de recesso escolar e, sendo assim, a manutencado da rotina de
estudos deve, dentro do possivel, ser mantida em casa.

Algumas sugest&es para um melhor entrosamento entre Pais\responsaveis X criancas no isolamento social:

* Jogos: além de prazerosos e possibilitar a interacdo familiar, estes podem estimular fungdes corticais superiores
importantes para o aprendizado global, tais como atencdo, memdria, funcbes executivas, afetividade, emocdo e
percepcdo. Embora a preferéncia atual seja pelos jogos computadorizados, o resgate de jogos tradicionais pode ser
divertido e possibilitar novas experiéncias as criangas e adolescentes.
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Jogo de dominé Morto vivo Pega varetas Escravos de J6 Continue o desenho

* Brincadeiras criativas: Massinhas, desenhos, pinturas (com lapis, tinta, giz de cera) e criagdo de variados jogos
simbdlicos, com o manuseio de materiais de diferentes texturas, sdo excelentes para o divertimento e
desenvolvimento infantil. Os pais, entao, devem abusar dos mesmos.

* Leitura prazerosa: Estimular o habito de leitura é tarefa dos pais. No entanto, atencdo especial deve
ser dada ao nivel de dificuldade, faixa etdria e etapa de escolarizacdo dos filhos. Ressalta-se que, para

gue seja prazerosa, o leitor deve ter participacao ativa na escolha do livro.
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Q * Cozinhar em familia: além de divertido e introduzir conceitos relativos a responsabilidade no
o\ Ay g9 universo familiar, aprender e/ou auxiliar os pais a cozinharem estimula habilidades variadas relativas
& a leitura, interpretacdo de texto e aquisicdo de conceitos matematicos. Nesse sentido, devem ser

LJ sempre estimuladas.
* Filmes, videos e séries: este é sem duvida um dos passatempos preferidos de criangas e adolescentes. Os pais, no
entanto, devem monitorar este tipo de atividade, atentando-se para o tempo dispendido a mesma e para o tipo de
producdo que os filhos estdo assistindo.




* Atividades ao ar livre: pelo menos uma vez ao dia deve se oportunizar o desenvolvimento de
atividades motoras ao ar livre, tais como andar de bicicleta, correr, saltar, caminhar, etc. Tdo

% == importante quanto atividades cognitivas direcionadas, estas sdo de extrema importancia para o
Y . . .
% desenvolvimento da crianca e do adolescente, mesmo que for dentro do ambiente que tem em

* Interagdo social: Criancas e adolescentes estdo acostumadas a viver em um ambiente social e o isolamento
repentino pode ocasionar estresse ou outros comprometimentos psicoldgicos. Sendo assim, os pais devem permitir
gue seus filhos interajam e troquem experiéncias com seus amigos, mesmo que a distancia. A depender da idade, as
redes sociais sdo um excelente recurso para tal, desde que devidamente monitorado pelos adultos. Além disso, o
tempo dispendido nas mesmas ndo pode ser excessivo e ndo deve comprometer as atividades de estudo.

Um dos pontos mais importantes quando o assunto é como lidar com as criangas na quarentena é, além de
estabelecer a sua rotina (pai\responsaveis), criar uma para as criangas também. Dessa forma vocé tentara introduzir
na cabeca delas que cada atividade devera acontecer em uma sequéncia de horarios. Isso ajudard a organizar o seu
dia e manterad a crianga ocupada nos momentos em que vocé precisar focar no trabalho ou alguma outra atividade.

Faca seus filhos entenderem que a quarentena nao é férias e que além das atividades escolares que deverao
ser feitas dentro do prazo, também existirdo algumas regras e horarios a serem cumpridos. Isso quer dizer ter um
hordrio na sua agenda para praticar exercicios, meditar, se conectar com os familiares e amigos por meio de video-
conferéncias e, é claro, cuidar das emogdes.

A quarentena tem sido um desafio para muitas familias e adaptagdo ndo é tdo simples como parece. Para
lidar com todas as mudangas sem surtar é preciso tirar um tempinho para cuidar de si.

Medo, angustia e ansiedade sdo as palavras da vez no momento atual. Todo mundo esta preocupado com
um parente no grupo de risco ou com a situa¢do econdémica do pais. Estamos todos juntos em um
mesmo barco, mas diante de tantas incertezas, ndo podemos nos esquecer das criancas que
muito das vezes ndo estdo entendendo o que estd acontecendo, o porque ndo pode ir na casa
dos avds ou porque ndo pode ir brincar na casa do colega ou porque nao esta indo a escola.

E importante ter em mente que, se 0 momento atual é estressante para os adultos, é ainda mais dificil para
criancgas e adolescentes. Como seu sistema cognitivo e emocional ndo esta plenamente desenvolvido, a maneira pela
qgual enfrentardo o problema dependera em grande parte da conduta e manejo dos pais. A depender do tempo e da
extensdao do isolamento social, conflitos variados no contexto familiar podem surgir. Paciéncia e clareza de
pensamento certamente auxiliardo os pais a contornarem as situagdes dificeis. Se necessario, deve-se procurar
auxilio junto aos profissionais da saude e educacao, que lidam com a problematica da infancia e adolescéncia.

Muitas pessoas estdo passando por picos de ansiedade e estresse por conta de todo o contexto de
pandemia do coronavirus. Para que a abordagem do assunto ndo seja traumatica para a crianca, certifique-se de que
vocCé esta apto para falar sobre o tema sem chorar ou demonstrar desespero.

A crianga deve sentir confianga em suas palavras e ndo ficar mais apavorada. Para se preparar
emocionalmente, medite e faga técnicas de respiragdo que irdo acalmar a sua mente e abaixar os niveis de
ansiedade (respire e inspire).



Algumas técnicas de respiragcdo e relaxamento:
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