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Estamos vivendo um momento Unico em nossa
histéria. Muitas coisas estao se modificando e
muitos desafios estao sendo impostos a todos nés.
No ambito educacional nao é diferente! A escola,
professores, servidores e alunos estao tendo que
se adaptar e se reinventar para que o processo
educacional nao seja interrompido.
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Neste breve material,
preparamos algumas dicas de
como os pais podem dar suporte
a seus filhos estudantes, durante
a crise do Covid-19.




1-VOCE NAO TEM QUE
SER O PROFESSOR!
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Muitos pais acreditam que ajudar o seu filho nas
atividades escolares se restringe a ensina-los.

Muita
calma nessa hora! Sabemos que nossos cursos sao
de areas especificas. Nao se sinta mal ou cobrado por
nao saber explicar aquela equacao de matematica.
Vocé nao precisa se tornar um professor. Estar
presente na vida académica de seu filho e oferecer
apoio pode ser muito mais facil. Pergunte a ele sobre
seus estudos, sobre o que esta aprendendo, do que
mais gosta, suas dificuldades.
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2- CRIEM UMA
ROTINA!

O recolhimento domiciliar de seu filho nao é férias.
Sabemos que uma nova rotina de estudos pode ser
um desafio enorme para qualquer individuo. E
aquela coisinha do “depois eu faco” esta presente em
todo lugar.

Vocé pode ajuda-lo a
organizar o seu tempo diario
de estudo, respeitando
S intervalos e pausas para
— alimentacao (momento
oportuno de troca no
convivio familiar), além de
abrir espaco em sua rotina
‘ para atividade fisica,
contribuicao nas tarefas
domésticas e momentos de
lazer e descanso. Horarios,
objetivos e compromisso
irao auxilia-lo a cumprir
suas atividades.



3-NAOO
SOBRECARREGUE!

Entenda as demandas escolares do seu filho. Nao o
sobrecarregue com outras atividades porque ele
esta em casa o dia todo. Tarefas do lar podem e
devem ser compartilhadas. Mas, sempre respeitando
os limites de cada um. A criacao da rotina diaria
dele, citada anteriormente, pode ajudar nessas
distribuicdes.

Tente ndo se sobrecarregar também. O excesso de
autocobranca ndo ajudara em nada!




4 - FILTRE AS
INFORMACOES

E importante se manter informado sobre o que esta
acontecendo, no entanto, o excesso de informacoes
e de conteudo falso, exagerado ou impreciso gera
um estado mental de constante alerta e
compromete a capacidade de selecionar as
informacb6es realmente importantes, produzindo
confusao, ansiedade e desespero.

Procure filtrar conteudos, buscando fontes
confiaveis de pesquisa e canais oficiais de
informacao, e estabeleca limite quanto ao tempo de
exposicao a informacgbes que alterem seu estado
emocional e de sua familia. Principalmente, dos seus
filhos.

Figue afedo o quadicdade de wfoymagio
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5-SEJA ATENTO E CUIDADOSO
COM O CONVIVIO FAMILIAR

A convivéncia cotidiana em situacdo de recolhimento
domiciliar pode se tornar muito desgastante para a familia.
ISSO acontece porque todos estamos vivenciando um
estado emocional de inseguranca, preocupacdo e medo.
Assim, além de lidarmos com 0S NOsSsos proprios
sentimentos, precisamos (con)viver, acolher e sermos
tolerantes com as dificuldades e angustias do outro.

Alguns jovens, pela dificuldade de compreender e
expressar 0 que estdo sentindo, mostram-se, por vezes,
alheios e indiferentes, porém, atitudes aparentemente
tranquilas podem esconder sentimentos dificeis deles
lidarem sozinhos.

Se algo pode ajudar nesse momento, é falar. Comece por
vocé o dificil exercicio de transformar os sentimentos em
palavras. Isso pode encorajar seu filho a confiar em vocé,
sentir-se seguro para falar de si e melhorar a relacao entre
VOCés, para além do momento que estamos vivenciando.



6 - FACA DO LIMAO
UMA LIMONADA!

Seu filho esta numa fase da vida em que o

contato com o0s amigos €&, especialmente, « \a
importante e necessario para ele. A restricao . '
por longo periodo do convivio com o grupo AR,
pode trazer frustracdes que se expressam em

alteracoes de humor como, por exemplo,

desanimo ou irritagao.

Compreender esse processo ajuda a perceber a importancia
de criar uma atmosfera de bem-estar, aproximacao e
fortalecimento do vinculo familiar.

Com a rotina moderna nos acostumados a ficar distantes
daqueles que amamos. Este pode ser um momento de
aprofundar e fortalecer nossas relagdes. Encontre
momentos de diversao com sua familia.

Assistir a um filme, escutar uma musica, ter uma conversa
ou fazer um bolo podem construir momentos felizes que,
certamente, deixara tudo mais leve




A situacao de pandemia, por ser aguda e
inesperada, e as medidas restritivas, necessarias,
de afastamento do convivio social podem gerar
sentimentos de medo, sensacdao de desamparo,
perda de iniciativa, ou mesmo, potencializar
sintomas preexistentes como ansiedade,
depressao, crise de panico, entre outros
transtornos.

Adoecer em momentos assim nao é sinal de fraqueza, e,
sim, uma resposta a uma situacdo inédita que exige o
desenvolvimento de novos recursos emocionais e
mecanismos de defesa para lidarmos com ela.

Desenvolva a auto percepcdo, procure identificar o que
esta sentindo e busque meios para expressar seus
pensamentos, sentimentos e emocoes.



8 - PROCURE AJUDA
QUANDO NECESSARIO

A complexidade da situacao que estamos
vivenciando nos confronta com dificuldades que,
por vezes, sozinhos, nao conseguiremos lidar.

Busque pessoas que vocé confie e peca ajuda
sempre que precisar. A CGAE - Coordenadoria Geral
de Assisténcia ao Educando reafirma o seu
compromisso de apoio aos estudantes e seus
familiares.

Conte conosco para enfrentarmos juntos
este momento. Vocé pode entrar em

contato por e-mail:

pelo telefone:
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CASA
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COORDENADORIA GERAL DE
ASSISTENCIA AO EDUCANDO

cgae.inconfidentes@ifsuldeminas.edu.br




