3 Estabelecer uma rotina

A COVID-19 retirou-nos o nosso trabalho diario e as rotinas de casa e da escola.
Isto é dificil para as criangas, os adolescentes e para si. Criar novas rotinas pode ajudar.

Criar uma rotina diaria . (>) Cumprindo as E)rienta(;ées das auNtoridades, pode
ﬂexivel mas consistente Expllque fazer deslocacdes de curta duragao.

d c"anga d (> Pode também escrever cartas e fazer desenhos

©  Crie uma rotina para si e para as criangas: tempo de situagéo para partilhar. P?nha-os a janela ou a porta para
atividades programadas e tempo livre. Isto ajuda-se a atu aI de outros os verem!
sentirem-se seguras e bem comportadas. . A .
distancia | - )
©  Criangas ou adolescentes podem ajudar a planear a rotina social (>) Tranquilize a crianga sobre como se estéo a

manter seguros. Ouga as suas sugestdes e

diaria - p.ex. fazer o horario escolar. As criangas cumprem o
leve-as a sério.

melhor se tiverem ajudado a planear.

(> Inclua exercicio diario — isto ajuda
com o stress e com criangas com
muita energia em casa.

Torne a lavagem das maos e a higiene divertidas
o ()
|

Crie uma cangao de 20 Crie um jogo para ver quao
segundos para lavar as poucas vezes conseguem tocar
mé&os. Adicione agdes! na cara, Com uma recompensa
Dé as criangas pontos e para quem tocar menos vezes
elogios para a lavagem (podem contar uns pelos
regular. outros).

E um modelo para o
comportamento das criangas

Se cumprir a distancia de seguranga e a higienizagéo, e
tratar os outros com compaix&o, especialmente aqueles
que estdo doentes ou vulneraveis, as criangas e
adolescentes aprenderao consigo.

Para mais informagéo clique nos links abaixo:
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https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/healthy-parenting
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/healthy-parenting
https://www.unicef.pt/
https://www.covid19parenting.com/languages
https://www.acceleratehub.org/plh-research-outputs
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/healthy-parenting
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