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Desde o inicio de 2020, o mundo enfrenta uma grave crise com a
pandemia de COVID-19. As criancas e adolescentes, e
consequentemente suas familias, foram um dos grupos mais
afetados, visto que a maioria deles nao frequenta o espaco fisico da
escola desde mar¢o/2020, quando foi decretada a pandemia e o Brasil
passou a adotar o distanciamento social.

Estudar em casa tem sido um grande desafio, tanto para as criancgas
e adolescentes, como para os pais, que muitas vezes encontram
dificuldades para estabelecer uma rotina dentro de casa que inclua os
estudos dos filhos, afazeres domésticos e momentos de descanso.

Assim, essa cartilha tem o objetivo de auxiliar os pais no
estabelecimento de uma rotina junto com os filhos, a fim de tornar a
convivéncia familiar mais saudavel e facilitar o estudo a distancia.

O tempo juntos em casa
contribui com os lagos
afetivos e pode ser fonte
de novos desafios

A escola transformou o
seu espaco fisico e
entrou nas casas

A socializacao das
criancas e adolescentes
ficou limitada, por isso

temos que pensar novas
formas de nos conectar




ORIENTACOES GERAIS:

A pandemia de COVID-19 alterou profundamente a vida de
todos as pessoas. Diante de tantas mudancas, cada individuo
vem buscando entender e se adaptar a esse novo mundo. Com
criancas e adolescentes nao foi diferente, com o agravante de
que, na maioria das vezes, eles nao possuem 0S Mesmos
recursos que individuos mais maduros para lidar com tantas
mudancgas. Por isso, € sempre importante ter paciéncia e
construir um canal de dialogo com a crianga e adolescente, tanto
para ajuda-los a lidar com as mudancas em suas vidas, como
para organizar uma rotina funcional para eles e toda a familia.
Assim, seguem algumas orientacoes basicas:




que serao abordadas nesta cartilha:

1- Organizacao da casa
2- Rotina de estudos
3- Momentos de descanso e lazer
4- Atividade fisica

A organizacgao da casa inclui diversas tarefas rotineiras e cotidianas que
sao fundamentais para a rotina de qualquer individuo. Sdo exemplos de
tarefas: a preparacao de refei¢cdes, limpeza dos ambientes, cuidado com
objetos pessoais e comuns ao grupo familiar, bem como atividades de
auxilio aos demais membros da familia.

A participacao regular nas tarefas domésticas possibilita o
desenvolvimento de habilidades importantes para que a crianca e
adolescente tenha mais independéncia na vida diaria e na comunidade.
Além disso, pode propiciar momentos importantes de afeto e cuidado
entre os membros da familia.

Assim, é importante incluir na rotina das criancas e adolescentes
tarefas de organizacao da casa. Seguem algumas dicas:

e Conversar com a crianca e adolescente sobre a
importancia de se arrumar a cama todos os dias ao
levantar e combinar que isso é responsabilidade deles;




2. ROTINA DE ESTUDOS

Com a chegada da pandemia, a rotina e os estudos foram
desafiados pelo conforto da casa. Porém, para que a crianga
compreenda a continuidade das atividades, é importante manter
habitos regulares e regrados para criar um senso de disciplina e
dever escolar, aplicando, minimamente, estas caracteristicas ao
ambiente de casa:
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3. MOMENTOS DE DESCANSO E
LAZER

Os momentos de descanso e lazer sao fundamentais para a
rotina saudavel de qualquer individuo. No que se refere a rotina
de criancas e adolescentes, pais e responsaveis devem se
preocupar com a qualidade destes momentos, principalmente no
que se refere ao uso de telas (TV, celulares, tablets e
computadores). Atualmente, existem muitos atrativos para que
os jovens queiram permanecer o dia inteiro conectado. Porém,
estudos ja demonstram que o uso excessivo de telas pode ser
prejudicial a saude fisica e psiquica dos individuos. Em tempos
de pandemia, o desafio de diminuir o tempo de tela dos jovens é
ainda maior, porém ainda mais relevante. Algumas dicas:
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4. ATIVIDADE FiSICA

A pandemia de COVID-19 trouxe muitas mudancas para a vida
de todos. O isolamento social, além de restringir o contato com
outras pessoas, fez com que grande parte da populacao se
movimentasse muito menos. Sem sair de casa, o corpo esta
menos ativo e mais sedentario, o que pode trazer prejuizos
significativos para a saude. Assim, a pratica de atividades
fisicas, ainda que dentro de casa, é fundamental. Além dos
beneficios que os exercicios fisicos naturalmente ja trazem, eles
podem ser um poderoso aliado na adaptacao a nova realidade
imposta pela pandemia, contribuindo para a diminuicao do
stress e ansiedade e aumentando a sensacao de bem-estar.
Algumas dicas:




COMO MONTAR UM QUADRO
DE ROTINA:

A seguir, disponibilizamos um
quadro de rotina como exemplo
para vocé se inspirar, mas, lembre-
se, adapte as atividades de acordo
com a rotina da casa e da crianca.
Confira:




Atividades de organizagao
da casa, como arrumar a
cama, lavar a louca e
passear com o cachorro.

SEGUNDA

Acordar
Arrumar a cama

Café da manh3

E=tudo

E=tudo

Alrogo

Lavar a Louga

Atividade Fizica

Pazsear com o cachorrc Passear cormn o cachorre Passear com o cachorre Pazsear comn o cachorre Passear com o cachorro

Hora de deitar

Manter os horarios de acordar,
dormir e das refeigdes.

TERCA

Acordar
Arrumar a cama

Café da manh3

E=tudo

E=tudo

Alrogo

Lavar a Louga

Atividade Fizica

Hora de deitar

Horarios fixos diarios
para estudar

QUARTA

Acordar
Arrumar a cama

Café da manh3

E=tudo

E=tudo

Alrogo

Lavar a Louga

Atividade Fizica

Hora de deitar

QUINTA

Acordar
Arrumar a cama

Café da manh3

E=tudo

E=tudo

Alrogo

Lavar a Louga

Atividade Fizica

Hora de deitar

SEXTA

Acordar
ATFUInnar a cama

Café da manh3

E=tudo

E=tudo

Alrogo

Lavar a Louga

Atividade Fizica

Hora de deitar
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LEITURAS INTERESSANTES:

e Organizacao Pan-Americana de Saude:
https://www.paho.org/pt/covid-19-materiais-comunicacao#atividade

e Saude Brasil:
https://saudebrasil.saude.gov.br/

e Catraca Livre:
https://catracalivre.com.br/
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