5 Manter a calma e controlar o stress

Este é um momento stressante. Cuide de si, para conseguir apoiar as criangas.

Nao esta sozinho Ouca as

(>) Mihges de pessoas tém os mesmos medos que nds. Encontre alguém com criancas
quem possa falar sobre como se sente. Ouga-o(a). Evite meios de

comunicagao social que o fagam sentir em panico. Sk el E OB €

criangas. Elas vao procurar

FRT 160 0 seu apoio. Ouga-as

Faga U pausa ¥F ; quando partilharem o que

(>) Todos precisamos de uma pausa, por vezes. Quando SR sentem. Aceite e normalize
as criangas estiverem a dormir, faga algo divertido ou g . . ) 0 modo como se sentem e
relaxante. Crie uma lista de atividades saudaveis que B it N dé-lhes apoio.

gosta de fazer. Também merece!

Faga Q) Passo n.° 1: Preparagao Passo n.° 3: Concentre-se na respiragao
uma * Sente-se numa posicao confortavel, com os pés « Ouga a sua respiracdo a medida que inspira e expira;
pausa assentes no chao, as maos no seu colo; + Coloque uma mé&o na barriga e sinta-a subir e
» Feche os olhos se se sentir confortavel. descer em cada respiragéo;

s _ » Pode querer dizer a si mesmo “Esta tudo bem.
SRR G) Passo n.° 2: Pensar, sentir, estar Apesar do que se passa, eu estou bem”;
relaxamento + Pergunte-se, “Em que estou a pensar agora?” + Ouga a sua respirago por mais alguns momentos.
de 1 minuto . Repgre nos seus pensamentos. Perceba se séo

para fazer positivos ou negativos; : @) Passo n.° 4: Voltar
sempre que * Pense como selsente em?0|onglmente. Perceba « Repare como o Seu corpo se sente;
se sentir se 0s seus sentimentos sao felizes ou n&o; « Ouga 0s sons que o rodeiam.
aNsioso ou . Tentg .perceber como esta o seu corpo. :
preocupado. Identifique algo que possa estar a doer ou esteja G) Passo n.° 5: Refletir
tenso. * Pense “Sinto-me diferente?”;
» Quando estiver preparado, abra os olhos.

Fazer uma pausa pode ser Util quando se apercebe que o seu filho '
esta irrequieto ou fez alguma coisa errada.
Isso da-lhe uma oportunidade de ficar mais calmo. Mesmo um
conjunto de respiracdes profundas ou parar para “sentir o chdo”
podem fazer a diferenca.

E também pode fazer uma pausa com o seu filho! | Organizagéo
L - Mundial da Saude

Para mais informagdes clique nos links abaixo:

UNICEF Evidéncia cientifica
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Tradugéo portuguesa .
e adaptacéo: u n ICef European Union’s Seventh Framework Programme and the Horizon 2020 Research and Innovation Programme, Oxford University Innovation GCRF Sustainable Impact Fund,

Parenting for Lifelong Health is supported by the UKRI GCRF Accelerating Achievement for Africa’s Adolescents Hub, the European Research Council (ERC) under the

UNICEF, the Leverhulme Trust, the Economic and Social Research Council, WHO, CIDA, the National Research Foundation of South Africa, llifa Labantwana, Rand Merchant
Bank Fund, the ApexHi Charitable Trust, the John Fell Fund, the Evaluation Fund, the UBS Optimus Foundation, USAID-PEPFAR, the Wellcome Trust, Grand Challenges
Canada and Wellspring Advisors.
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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
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

