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Violencia
contra
criangas

e Covid-19

Como lidar com os filhos
e evitar violéncia: criando
rotinas

A Pandemia de COVID-19 trouxe com
ela uma grande transformagao na vida
e nas rotinas familiares. Preocupacao,
medo, inseguranca, estresse, sobrecarga
domeéstica. Sentimentos como raiva,
angustia e tristeza sao comuns. Com as
criangas em casa podem surgir situagcoes
de conflito e os familiares podem agir
de forma agressiva ou violenta com as

criancas. Algumas dicas para ajudar a
evitar essa situagdes em casa.

m Conversa

As mudancas sao dificeis para todos. As
criancas podem ndao entender porque
estdo sem aulas, sem ver os amigos e os
familiares. Converse e explique o que esta
acontecendo. Seja franco e nao procure
esconder a gravidade do momento e a
importancia dos cuidados com a higiene
e a distancia segura entre as pessoas,
mas use uma linguagem adequada para
a idade. Passe tranquilidade.

Para a Organizacao Mundial da
Saude a Saude, é “um estado
de completo bem-estar fisico,
mental e social e ndo apenas

a auséncia de doenca ou
enfermidade’.

= Rotina

Tente criar uma rotina para as criangas
e adolescentes. Isso ajuda a transmitir
uma sensacao de seguranca. Estabeleca
periodos do dia para os estudos,
brincadeiras,ajuda nas tarefasdomésticas
e interagdo com os amigos (através de
aplicativos a distancia).

m Colaboragao

Criancas com mais de 5 anos ja podem
ajudar com as tarefas domésticas. isso
ajuda a fazer com que se sintam uteis,
valorizadas e integradas na dinamica
da familia. Escolha tarefas adequadas
para a idade, elogie e inclua igualmente
meninos e meninas.

m Brincadeiras e exercicios

Tire um tempo do seu dia para brincar
com seu filho, sua filha ou a crianca que
vcé cuida. Isso ajuda a reforcar o vinculo
entre vocés e a reduzir o estresse, além
de te ajudar a desligar um pouco dos

problemas. Facam alguma atividade
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fisica juntos: dancar, e pular ajudam a
gastar energia.

m Tempo no celular

Nao fiquem muito tempo no celular.
Tente diversificar as atividades e estimule
as criancas e adolescentes a fazerem
o mesmo. Mas lembre que o celular e
outros aparelhos eletrénicos permitem
que eles se mantenham em contato com
0s amigos. Leve isso em consideracao
e tente definir um tempo razoavel
de permanéncia on-line. Cuide dos

conteudos vistos!!!
m Divisao de responsabilidades

Se vocé tiver um companheiro ou
companheira divida seu tempo e as
tarefas domésticas. Os dois devem
acompanhar e cuidar das criancas e da
casa para evitar sobrecarga e sentimentos
negativos. Cuide de sua relacao, guarde
um tempo para vocés, tentem conversar
sobre assuntos nao relacionados a rotina,

reforcem interesses em comum.

Algumas dicas para
evitar essas situagoes
em casa

m Respire fundo

- Antes de “explodir” pare e respire fundo
com calma de 5 a 10 vezes. Isso pode
parecer bobo, mas ajuda muito!

- Se for possivel e se a idade da crianca
permitir, se afaste um pouco para se
acalmar antes de reagir.

m Analise

Analise se vocé estd sendo justo e se
aquela “consequéncia” que vocé ira aplicar
é compativel com a idade e com o ato que
se quer corrigir.

m Preste atencao
Nao fique com raiva dos filhos, dé
chances para eles aprenderem as regras e
comportamentos que sua familia deseja.
Preste atencao aos seus sentimentos e
tente se conectar com suas emocoes,

vocé pode estar “descontando” neles suas
angustias.

m Dé uma chance

Antes de aplicar qualquer correcao dé
uma chance para que seu filho obedeca
as ordens recebidas. Avise com tom de
voz calmo e firme que aquele ato nao sera
aceito porvocé e que havera consequéncias
na desobediéncia.

m Elogie

Elogie as criancas. Os comportamentos
positivos tém uma forca incrivel e na hora
da desobediéncia vocé pode invocar essas
qualidades (ex. mas vocé é tao justo e bom
com seu irmao, como vocé nao quer dividir
seu brinquedo?)

m Procure Apoio

Se vocé estiver se sentindo muito

angustiado e sem condi¢6es de cuidar dos
filhos peca ajuda. Procure apoio com seus
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amigos e familiares.



As criangas em casa o tempo todo, sem encontrar os amigos e sem “gastar energia”,
podem ficar inquietas e agitadas. Irmaos, podem brigar ou comecar uma brincadeira
que acaba em gritaria, correria e muita bagunca. O que fazer para lidar com essas
situagcOes sem “explodir” com as criancas de forma agressiva? Com o excesso de
tensao e preocupacao podemos “descontar” nas criangas com gritos, xingamentos,
humilhacao. criticas excessivas e até mesmo usando castigos fisicos ou inadequados
para a idade.

Lembre-se:

As rotinas precisam ser flexiveis, pois um dia pode ser mais dificil que o
outro. E muito importante que seus filhos participem das decisbes, que
suas opinides sejam ouvidas e que vocé explique seu ponto de vista e o
porqué das decisdes tomadas.

Se vocé tem um companheiro ou companheira, divida as
responsabilidades, peca ajuda.

Com essas medidas a convivéncia pode ficar mais facil. Se puder, fique
em casa e mantenha todos os cuidados para nao contrair a Covid-19.
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