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Parentalldade em confinament0°
A familia, o teletrabalho e a telescola.
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FADIGA DA PANDEMIA

Ja nao sei em |
que informagaes Sinto falta da
confiar. minha rotina.

Esto f @
Seuesaarr ’?

?i" j ‘: em casa.
Q \

) P .

Janao
aguento mais
ouvir falar na

Tenho respeitado

pandemia. as recomendacdes e,
pOr causa de outros,
“ estou novamente pres@

em Casa.

URDEM
OGLOGOS



COMO GERIR A DA PANDEMIA?

Acredite na sua capacidade para lidar com
esta situagao;

Esteja atento as suas emogoes, pensamentos
e sentimentos;

Cuide de si e do seu bem-estar
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ELES: CRIANCAS, ADOLESCENTES COMO SE ESTARAO A SENTIR?
f 'l"'uA‘vVv’A i Tristes, ansiosas e com medo. Pode
> &%W \£,@“_‘| tra(tiulfllrdsed em mais dependéncia e
XL_J ‘é @I §E§E§ ‘z N @@Eﬁ] irricapiiiaade.
E |—=- O Confusas com a alteragao das rotinas
) diarias.
=
\g’
ke O Preocupados/as e com saudades dos seus
familiares.
]

O Saudades dos/as amigos/as, professores/as
e dinamica escolar.
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GESTAO DE

Estar em isolamento 24 horas em partilha continuada com os nossos familiares
pode ser !

Conciliar varios papéis no mesmo espago fisico é muito exigente, podendo
fazer com que, rapidamente, nos sintamos sobrecarregados e desgastados.

A reacao de cada um de nos influencia as reagoes daqueles que
estao a nossa volta.

14

E normal que surjam alguns .
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0 QUE FAZER PARA EVITAR

!

A melhor estratégia para gerir conflitos é... evita-los!
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Manter
uma
atitude
calma e
tranquila.

J

Reforcar a
comunicagao
positiva.

Escutar Aumentar ReSPeItalr
i 0 espaco
ativamente. a ; PdS
tolerancia e cada
um.
- J \ AN )

D Afastar-se quando sentir que “ja nao aguenta mais” ou que o conflito vai agravar-se.
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COMO GERIR CONFLITOS DE FORMA

Evitar acusagbes e juizos de
valor

Focar-se no seu comportamento

Cooperar para um bem
comum

Mostrar-se disponivel para
dialogar e resolver o conflito

Intervir quando o conflito entre
criangas comeca a escalar

?

Colocar-se no lugar do
outro

Pedir desculpas e aceitar
desculpas

Clarifique pensamentos e
sentimentos
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COMO GERIR CONFLITOS DE FORMA !

Com criangas e adolescentes

1. Estabeleca limites claros e consistentes, com bom senso, assegurando o seu cumprimento.

Tente ser
compreensivo/a

Dedique momentos de atencao
exclusiva para cada
crianga/jovem

Emita ordens pela
positiva

Ouga-os/as e valide os seus
sentimentos

Reforce os bons
comportamentos

Observe, converse e

explique
P q 0EI\IfI\S ‘
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COMO GERIR CONFLITOS DE FORMA !

Com criangas e adolescentes

Controle a sua

. Evite gritos ou
Impulsividade

violencia fisica

Coordene a definigao dos
mesmos limites entre os
pais/maes/pessoas
cuidadoras e pratique.
Se errou, peca desculpa!

Exija que cumpra
regras e seja
consistente
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Que estratégias podemos
adotar neste momento?

Eis o exemplo de algumas praticas que poderao servir de 2poio:
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ENFRENTAR OS DESAFIOS

ELEIRABALAOD & feleSCOLA

0 jantar: cozinhar em familia;
Apoio nas tarefas;

Promogao de habitos saudaveis;
Oportunidades de interacao;
Comunicagao com o outro;

Em teletrabalho;

Planeamento do dia seguinte;
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0 JANTAR: CO7IN!
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Criar uma lista
do top 5

Criar uma lista com
cnco refeigoes
nutritivas que agradem
a familia toda!

Experimentar

receitas novas
Consoante o ingredientes

Distribuiao
igual de tarefas
Cozinhar em conjunto,
mesmo sem os filhos, o
| casal acaba por ter mais
A tempo para si, sendo
uma boa oportunidade
para conversar.

Cozinhe alimentos
saudaveis

favoritos de toda a
familia, procure novas
receitas para fazerem

juntos.

A

iy H
S/E{E,e\s’ ‘ MUNICIPIO OEIRAS v epls

aaaaa

Estarmos bem nutridos
¢ ainda mais essencial
nos dias que correm.

“Was, ci em casa eles/elas nao
gostam de comer legumes!”



(2010 NAS TAREFAS

° Apoiar nas pequenas
Ajudar nos TPCS atividades domésticas
Enquanto cuidador Divisao da responsabilidade
cabe-lhe ajudar a do espago familiar. Apoio

crianga/adolescente a em tarefas simples que
aprender e a poderdo ajudar a crianga a
regular o estudo da forma desenvolver mais autonomia
mais autdnoma possivel. e responsabilidade (arrumar

0 quarto, pr a mesa, etc)

Exigéncia Escolar

Ajuste a carga de

trabalho proposta a
crianga/adolescente e as vossas

Reforcar a organizagao do
espago de trabalho

circunstancias, Fale com a
de preferéncia envolvendo crianga/adolescente
também os professo[es na sobre a importindia de

procura de soluges : :
. limpar, organizar e

alternativas.

v o arrumar o seu espago de
T | omme S DS

estudo.



(2010 NAS TAREFAS

Objetivos realistas
Estabeleca expectativas e
objetivos
realistas e razoaveis
acerca do desempenho

escolar da crianga e adolescente.

A melhor forma de fazer isto é
dizer-lhe que acredita no
seu potencial e negociar

crises de confianca
elogiando a
persisténcia e o esforgo.

0 poder do elogio
Elogie os sucessos e
conquistas da
crianga/adolescente
reforcando todo o
esforco e dedicagao.

Estimular a
aprendizagem
Estimule as criangas e
adolescentes a aprender
com outras formas
alternativas como
livros ou videos.

Promova competéncias
de organizagao
e de estudo
Ajude a crianga e o
adolescente a priorizar
todas as suas tarefas
diarias.
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DAVEIS

PROMOCAO DE 1151708 @A

. .
Monitorizar as \ Evitar trabalho em excesso

horas de sono Fazer mais do que o

necessario so aumenta o
cansago, irritabilidade. . .

Acordar e deitar a
mesma hora todos os
dias.

Fazer exercicio fisico
Consoante o ritual
familiar, manter a higiene
corporal, horal e diaria.

Fazer varias refeicoes
(saudaveis) durante o dia

Rotina das refeigdes
Procurar fazer refeies

diarias a hora habitual

Manter os habitos de
higiente
Consoante o ritual
familiar, manter a higiene
corporal, horal e diaria.

Evitar gadgets

Evitar utilizar dispositivos maveis
cerca de 30min antes de dormir OEIRAS | occma Gy EPIS
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Conversar ao jantar Empatia para compreender

A conversa de um jantar a necessidade do dialogo
em familia tem um

impacto extremamente
positivo em todos os
elementos. £ a qualidade
da conversa que influencia  *
a qualidade da 1<
experiéncia. ;

Criar um espago seguro
de partilha e validagao de
sentimentos e emogoes.
Evitar julgar o familiar.

. - Manter contactos a
Estratégias de gestao

. distancia
de conflitos
. Mantenha o contacto com
Adote e partilhe com os amigos e

seus familiares estratégias
que poderao ser uma mais
valia na comunicagao.

familiares através de
telefonemas ou
videochamadas.

. Providencie esta comunicagao

ORIRAS | coomoms & €PIS aos/as seus/ suas filhos/as.



OPORTUNIDADES DE 1/ 7ERACi0

Jantar em familia
As refeicoes familiares sao
uma mais valia para

fomentar a coesao familiar.

Preparem a mesa para
todos os elementos da
familia e disfrutem de um
momento rico em
oportunidades de interagao
e procure comunicar com
qualidade.

Sess3ao de cinema

em familia
Prepare uns snacks e

escolham um filme que
agrade a toda a familia.

Y
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Fazer jogos em familia

Uma pesquisa na internet
podera lhe dar a dose de
Inspiragao que precisa.
Atividades de movimento e
de desenvolvimento de
competéncias serao uma
boa aposta.

Evitar o uso de
dispositivos moveis na
interagdo
A distancia criada por toda
a “tecnoferéncia” podera
fazer o elemento da
familia nos percecionar
como alguém que ndo esta
disponivel para a interagao.



Produtividade

Tenha expectativas
realistas relativamente
a sua propria
produtividade em
regime de
teletrabalho.

Local de trabalho
Sempre que possivel,
diferencie a zona de
trabalho da zona de

lazer.

Y
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Horario
Arranje uma forma
que seja mais
proveitosa para si
para controlar o
horario de trabalho
(ex. alarme).

Monitorizar os seus

comportamentos
Tente 0 maximo possivel
respeitar os limites por si
impostos por forma a nao
interferir com as
expetativas criadas por
outros elementos da familia
relativamente a sua
disponibilidade.



DO DIA SEGUINTE

Planear o horario de
trabalho
E importante monitorizar
o tempo de trabalho e
dar a conhecer aos outros
membros da familia a
nossa rotina profissional
por forma a auxilia-los na
criagao de expetativas
mais realistas.

Planear o horario
semanal de estudo
Planear as horas de
estudo, intervalo, refeicao,
lazer e descanso.
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Organizar objetivos
realistas a curto prazo

Cumprir pequenos objetivos
podera ajudar a criar uma
percecao mais positiva
acerca dos nossos dias e
concretizagoes.

Organizar as refeigdes
da semana
E uma estratégia que
podera ajudar a diminuir
Menos uma preocupagao.

Organizar a lista de
ingredientes para a semana

Podera ajudar a reduzir a ansiedade e a
garantir que tem a maior parte dos alimentos
que precisa em casa para toda a familia.
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AOS PARTICIPANTES

PARENTALIDADE EM CONFINAMENTO:

Guia pratico de apoio sobre
De volta ao confinamento, nds adultos, os jovens e as criangas vivenciamos sentimentos e a S e S s 5 o e c o m r e c u r S o S d e

emogdes ja algo familiares. O abalo da expectativa de um novo ano mais positivo, podera ter P I a n e a m e n t o .
.

um grande impacto na nossa saude mental e aumentar ansiedade e medo, angustia,

preocupagao, soliddo e incerteza que se reflete numa fadiga face & pandemia. Por outro lado,

também vemos as nossas criangas e jovens a ser alvo de toda esta conjuntura I
nomeadamente com a alterag&o e privagdo das suas rotinas diarias, distanciando-os dos °

Alimentar;

Horario Escolar;
Come g lll. Estudo;

o o v s e s com g IV. Trabalho;

circunstancias desafiantes que necessitam de alguma

pares, familiares e da sua vida académica. A tristeza, confusdo, ansiedade e medo
constantes é uma realidade trazendo consequéncias e reforgando as probleméticas no seio I I
L]

familiar que, muitas vezes, ndo consegue dar resposta.

gestdo da sua parte, tais como:

0 jantar: cozinhar em familia;
Apoio nas tarefas;
Oportunidades de interagao;

Comunicagdo com o outro;

Em teletrabalho; l by k d M

Planeamento do dia seguinte; I” : e a p o I o
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PROXIMA SESSAQ

A FAMILIA, A CRIANCA E O SONO

1 ABRIL 2021
21H00 - ZOOM
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EMPRESARIOS
PORTUGAL PELA INCLUSAO SOCIAL

“Estamos sempre proximos!”

AUIT0 OBRIGADO!



