A pandemia provocada pelo virus SARS-CoV-2, vulgarmente conhecido por Covid-19, tem
levado a varias mudancgas nos ultimos meses, que alteraram diversas dimensoes das vidas
de adultos e criangas’.

cuidadores tém um papel importante na adapta

O que podem fazer os adultos cuidadores?

Modelagem de comportamentos e reconhecimento de sentimentos

Os adultos tém um papel fundamental na modelagem de comportamentos e emogdes que esperam
observar nas criancas. Por esse motivo, € importante que, antes de mais, identifiquem em si proprios
receios e angustias relacionados com o periodo de desconfinamento. Quanto melhor os adultos lida-
rem com estes sentimentos, melhor poderdo apoiar as criangas no regresso a escola e no retomar de
outras rotinas.

Para além disso, € essencial que reconhegcam que os meses de confinamento podem ter sido muito
especiais para as criangas, pelos momentos positivos que se partilharam em familia. Este reconheci-
mento pode ajudar a crianga a identificar sentimentos de tristeza que possam emergir nesta fase e que
podem interferir no desconfinamento.

Contudo, este periodo também pode ter sido muito desafiante: com as tarefas escolares, domésticas
e, nalguns casos, também profissionais. Para outras, contudo, podem ter existido experiéncias angus-
tiantes, resultantes da interrupgao de contactos presenciais com a sua familia e amigos ou experién-
cias assustadoras resultantes da inseguranga financeira, falta de alimentos, hostilidade ou violéncia
familiar. Estas experiéncias podem ter impacto na sua resposta ao desconfinamento e, por isso, 0s
adultos necessitam de responder com paciéncia, tolerancia e empatia.

Transmissao de seguranga

Algumas criangas podem sentir necessidade de reforgo da sua segurancga fisica e emocional. Por isso,
os adultos podem conversar e refletir sobre estratégias de seguranga individual e coletiva em peri-
odo de desconfinamento. Estas estratégias incluem a normalizagdo de comportamentos: como usar
mascara nos transportes publicos, desinfectar as méos regularmente e manter distanciamento fisico,
sempre que possivel.

" Neste documento usamos o termo “Crianga” de acordo com a Convengao Sobre os Direitos da Crianga, ou seja, contemplando todas as criangas
entre os 0 e os 18 anos.



Ao nivel emocional, depois de um longo periodo sem se separar dos cuidadores, € normal que as
criangas experimentem ansiedade de separagao. Os adultos podem antecipar a demonstragdo de
comportamentos de choro, instabilidade ou até agressividade, validar receios e angustias e preparar
as criangas para a separagao (inicialmente por periodos curtos que podem ir alargando).

Garantia de oportunidades

Face a algumas reservas que as criangas possam evidenciar, os adultos podem refletir com elas
acerca dos aspetos positivos do desconfinamento, salientando as oportunidades para crescer e para
se divertir. Estas oportunidades podem passar por fazer uma refei¢cao fora, ir a praia, andar de carro/
patins/bicicleta, estar com amigos ou outras pessoas com significado, brincar ou fazer atividades em
conjunto. Esta reflexao pode, ainda, basear-se nas experiéncias e memorias positivas e de sucesso
das criangas, para melhor combater esses medos ou reservas, ou seja, 0 adulto pode ajudar a crianga
a relembrar experiéncias de lazer e contacto com amigos ou outras figuras importantes, como meio
para ilustrar experiéncias de prazer que podem agora ser retomadas.

esconstruir medos irrealistas, nao naturais e ameacgadores.

ncorajar as criangas a experimentarem de novo algumas atividades.

entir compaixao e empatia pelos sentimentos das criangas e dos outros cuidadores.
ompreender que as criangas tém ritmos proprios de adaptacao.

ferecer as criangas oportunidades e ideias, alternativas as brincadeiras de interior.
aturalizar alguns medos reais e dar ferramentas e estratégias para lidar com esses medos.
ixar claramente os limites para as criangas sentirem mais seguranca.

ncentivar as criangas a socializar, respeitando as estratégias de seguranca.

ao desperdicar oportunidades de desenvolvimento, estimulagcao e aprendizagem.

poiar os outros cuidadores neste processo de desconfinamento.
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espeitar cada criancga e os seus direitos.
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Comissao Nacional de Promocgao dos Direitos e Protegcido das Criangas e Jovens (CNPDPCJ)

Praca de Londres, n.° 2 — 2.°, 1049-056 Lisboa
Tel. (+351) 300 509 717 | 300 509 738
E-mail: cnpdpcj.presidencia@cnpdpcj.pt

Linha Criangas em Perigo:
96 123 11 11

www.cnpdpcj.gov.pt
www.facebook.com/CNPDPCJ
www.instagram.com/cnpdpc;j
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