Apoio critico

Como abordar a mudancae
aincerteza com as criancas

Acompanhar elementos em mudanca é dificil o suficiente
para os adultos. Para as criancas, que tém niveis variados de
maturidade e compreensao, pode ser ainda mais desafiador.

E por isso que a comunicacao aberta e ouvir sdo tao
importantes agora.
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Se vocé tem uma crianca ou adolescente em

sua vida, considere estas dicas para ajuda-los a
desenvolver compreensao e resiliéncia. Sdo 6timas
para pais, professores, babas e outros adultos

de confianca.

Comece ouvindo. Antes de dar informagdes ou conselhos, certifique-se de
nao fazer suposicdes sobre o que a criancga ja sabe ou como esta se sentindo.
Ouca seu filho, dé-lhe espaco para falar e evite fazer muitas perguntas, pois
isso pode parecer sufocante. Valide os sentimentos da crianca e responda

a quaisquer perguntas que ela tenha."? Ndo ha problema em dizer “nao
sabemos” se a ciéncia ainda ndo definiu um tépico.? Se a criancga esta tendo
problemas para falar sobre como se sente, incentive-a a usar arte ou registrar
as emocoes em um diario.®

Seja honesto e aberto. Especialmente para criangas em idade escolar, ouvir
sobre seus proprios sentimentos pode ser Util. Embora vocé nado queira
preocupa-las, compartilhar alguns pensamentos e sentimentos pode ajuda-
las a sentir que ndo estdo sozinhas. Também pode mostrar a elas que nem
sempre precisam fingir que esta tudo bem ou esconder seus sentimentos.
Compartilhe também as maneiras pelas quais vocé esta lidando com

a situacao.’

Mantenha umarotina. Em tempos em que muito pouca coisa parece
“normal”, as rotinas podem ser ainda mais reconfortantes do que o normal
para as criancas. Se elas estiverem fazendo aulas on-line, certifique-se de
que ainda acordem no horario e sigam o calendario escolar normal.® Inclua
intervalos para brincar e, se o tempo permitir, incentive-as a tomar um pouco
de ar fresco. Inclua também exercicios, bastante sono e refeicdes saudaveis
na rotina.*

Ensine a crianca a se acalmar Assim como vocé pode escolher uma corrida
solo, um banho quente ou meditacao para limpar sua mente quando estiver
estressado, as criangas podem encontrar maneiras de se acalmar. Para
algumas, uma distragcdo como desenhar ou construir um forte de cobertores
pode funcionar. Para outras, abracar seu bichinho de pelucia favorito ou
passar algum tempo ao ar livre pode ser calmante. Incentive-as a encontrar
maneiras de relaxar quando a incerteza parecer estressante.’

Saiba quando obter ajuda. Depressao, ansiedade e outros problemas
de saude mental sdo comuns em tempos “normais”. Se a crianga estiver
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apresentando sintomas ou tiver problemas para lidar com mudancas, procure
ajuda profissional. Seu programa de assisténcia ao funcionario pode conecta-
lo a um terapeuta licenciado.?

Resiliéncia € uma habilidade que pode ser aprendida e agora é um 6timo
momento para ajudar as criangas a descobrirem como controlar o estresse,

a ansiedade e os sentimentos de incerteza. Mas mesmo as pessoas mais
resilientes ainda experimentam emocdes dificeis. Esteja presente para seu
filho e tente manter uma perspectiva positiva.* Tranquilize seu filho de que
seus sentimentos sdo validos. Em seguida, desligue as noticias por algum
tempo e fagca uma pausa. Fazer algum exercicio, jogar ou ler juntos sdo 6timas
maneiras de passar o tempo juntos.

ﬁ Apoio critico quando vocé precisa

Acesse optumeap.com/criticalsupportcenter para recursos e informacoes
adicionais de apoio critico.
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