Estruturacao Total!

COVID-19 bagungou nossa rotina diaria de trabalho, em casa e na escola.
Isso é dificil para as criangas, adolescentes e também para vocé. Criar novas rotinas pode ajudar.

Crie uma rotina diaria Ensine as Se: estiver tudo OK em sua nagao, leve as
firme. mas flexivel crian(;as criangas para um tempo fora de casa.
’

sobre Vocé também pode escrever cartas e
fazer desenhos para compartilhar com

Monte um horario para vocé e seus filhos com tempo para
© como as pessoas.Exponha-os fora de casa

atividades planejadas e também tempo livre. Isso pode
ajudar as criangas a se sentirem mais seguras e a se

manter para que 0s outros possam ver'
comportarem melhor. distancias

© Criancas ou adolescentes podem ajudar a planejar a
rotina do dia — como fazer um quadro de horarios escolar.
Elas seguirdo melhor isso se ajudarem a fazé-lo.

Vocé pode tranquilizar seus filhos
Seguras conversando com eles sobre como vocé
os esta mantendo a salvo. Ouga as

-, . sugestoes deles e leve-as a sério.
Inclua exercicios fisicos a cada dia —

©  isso ajuda com o estresse e com as

criangas cheias de energia em casa. Procure tornar divertida a higienizagao

e o lavar as maos
() ()

Crie uma musica de 20 Invente um jogo para ver
segundos para 0 momento quem consegue tocar menos
de lavar as maos. Dé as vezes o rosto (vocés podem
criangas pontos e elogie seu  marcar o placar um para o
esforgo por lavarem as outro).

maos regularmente.

Vocé é um modelo de
comportamento para os seus filhos

Se vocé seguir mantendo distancias seguras e se
higienizando, e tratar os outros com compaixao,
especialmente os que estao doentes ou em situagao de Para mais informagoes, clique nos links abaixo:
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https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/healthy-parenting
https://www.unicef.org/coronavirus/covid-19-parenting-tips
http://COVID19Parenting.com
https://www.acceleratehub.org/plh-research-outputs

