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Tempo de Qualidade

M Todos os dias guarde um tempo para cada
crianga e mantenha um horario regular

M Pergunte aos seus filhos o que querem fazer
no vosso tempo juntos

M Desligue a televisio e o telemével — crie
tempo livre de virus

M Dé a sua total ateng3o e divirtam-se!

PEDIATRIA
SISl SOCIAL

Ndo pode ir trabalhar?

As escolas estdo fechadas?
Preocupado com dinheiro?

E normal que se sinta estressado e
sobrecarregado

Aproveite a oportunidade de
construir relacionamentos
melhores, faga com que as criangas
se sintam amadas e seguras!

E dificil manter uma atitude Q AtitUde POSitiva

positiva quando as nossas
criangas nos deixam loucos.

As criangas sao mais
colaborantes com instrucoes
positivas e muitos parabéns pelo
que fizeram corretamente!

M Fale com os seus filhos utilizando um tom de
voz calmo e sem gritar, usando os seus
nomes e com palavras positivas

M Elogie os seus filhos quando fizerem algo
bem, faga que se sintam importantes

M Ajude os seus filhos a manter a comunicagio
com amigos e familiares

A COVID-19 alterou
completamente as nossas rotinas
de trabalho, casa e escola.

A quebra nas rotinas é dificil para
si, mas também é dificil para as
criangas e adolescentes. Criar
novas rotinas pode ajudar!
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Todas as criangas se portam mal
alguma vez. E normal quando
estao cansadas, com fome, com
medo, ou quando querem ser
mais independentes.

A gestao do comportamento dos
seus filhos é sempre dificil, e ainda
mais quando estao presos em
casa. Pare, respire fundo e tente
reagir de forma responsavel!

M N3o esta sozinho! Ligue aos seus amigos e
conhecidos e fale sobre a sua experiéncia.

Q Mau Comportamento
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M Tente perceber atempadamente um mau
comportamento e redireccione a atengao do
seu fillho para um bom comportamento

M Faga perceber as consequéncias das suas
acoes, a responsabilizagao é mais efetiva que
bater ou gritar!

M Evite reagir de forma intempestiva, respire
fundo!

Estamos num periodo incerto e
estressante, mas ndo € a Unica
pessoa nesta situagao.

E preciso cuidar bem de si para
poder cuidar e ajudar os seus

Evite ver noticias se o fizerem sentir ansioso filhos!

M Faga um intervalo, relaxe!

M Oica os sentimentos dos seus filhos

M Se estiver muito estressado, pare! Procure
um lugar confortdvel, respire fundo e faga

uma pausa

Todas as criangas e adolescentes
ja devem ter ouvido falar do
virus, mas podem nao
compreender bem a informagao.
Esteja disponivel para falar com
as criangas, nao guarde segredo,
ninguém melhor que vocé sabe
como falar com os seus filhos!

M Esteja disponivel para falar livremente com
os seus filhos, descubra o que eles sabem e o
gue os preocupa

M Fale da pandemia e dos seus heréis, faga-os
sentir uma parte importante do combate ao
virus

M No fim da conversa fagam alguma coisa
divertida ou acabe com uma boa noticia!



