DAS CRIANCAS DURANTE
O ISOLAMENTO SOCIAL



e A mudanca

de rofina e situacdo de

isolamento e estressante para todos nos,
mMas principalmente criancas e adolescentes

A maneira cor

PERMANECAM
JUNTOS E UNIDQOS!

N0 enfrentam

1SS0 depende muito da ()
conduta e manejo dos pais!

@alunoscontraocorona



Isso causa elevacdo dos hormonios do estresse
[cortisol e adrenalina) na infancia

e A curto prazo: ftranstornos do  sono,
Irritabilidade, piora da imunidade, medos.

e A medio e longo prazo:  atrasos no

desenvolvimento, [ranstorno de ansiedade e

depressdo, queda no rendimento escolar e

estilo de vida pouco saudavel na vida adulta.

POR 1SS0, A SBP E A ABENEPI
FORMULARAM DICAS DE COMO
LIDAR COM A SITUACAO ATUAL!

@




e Jialogar de forma sincera e com linguagem
adequada sobre a situacao atual, expondo de
forma tranquila as informagGes e destacando
gue podemaos esperar bons desfechos

- I 4

POSTAMOS UM VIDEO EXCELENTE DO MINISTERIO
DA SAUDE SOBRE 1SS0 NO NOSSO FEED!




o Jiscutir em familia o papel de cada um
NAs responsabilidades da casa, podendo
INcluir as criancas em atividades, com
devido suporte e supervisao.




e Realizar o planejamento de agenda dos filhos
junto com eles, Incentivando-0s a organizar
NOrarios equilibrados, Incluindo:

1. Hordrio de estudo
Para as escolas com atividades:
encorqgjar a sequir o cronograma.
Para as escolas sem atividades:
reservar um momento destinado
a manter as atividades escolares,
Jd que Ndo € ferias e sim uma

medida preventiva.

@alunos




2. Alividades fisicas
Manter uma rotina de
exercicios, se possivel em
area aberta.
5. Hordrios limitados para
uso de telas
“ Tempo de dcio que
permita reflexdes e
brincadeiras

\




e Ndo cobrar perfeccionismo nem  das
Criancas nem de si MesmMo

o Fstimular lelt

e tstimular contato com amigos e parentes
especialmente com  idosos,  para
ranquilizar guanto ao bem estar deles)

e OJrganizar momentos em familia

Uld




e (uidar da propria saude mental e ser modelo
de comportamento (evitando, por exemplo,
um excessivo tempo de tela)

e Manter a alimentacdo e Ingesta de liquidos
adeguadas

e As Informacdes na
midia  sdo  para
adultos, e cabe aos
pals limitar o acesso
e repassa-las de
forma adeguada.




Lo SINAIS DE ALERTA:

e Mudanca extrema de comportamento

e FOMe e SONO em excesso ou Muito reduzidos

e Apatia frente a atividades antes prazerosas

e Sinais fisicos causados pelo estresse (dor de
cabeca, problemas intestinais..]

* |deacdo suicida

e Auto-mutilacao

NESSES CASOS, PROCURE
AJUDA PROFISSIONAL!
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