Apoio critico

Dicas aos cuidadores na
preparacao das criancas
para as mudancas

Entendendo que a mudanca pode ser dificil para
pessoas de todas as idades, veja aqui algumas
dicas para ajudar as criancas sob seu cuidado

a se prepararem para o que vira.



Mudanca

Critical Support

Cuidado para o cuidador

Em primeiro lugar, avalie como vocé — o cuidador ou cuidadora — se sente
em relacdo as mudancgas em sua rotina diaria. Quer se trate de ir ao trabalho
presencial ou das criancgas irem a creche ou escola, é importante ter a mente
e o coracao saudaveis para a mudanca. Isto é para sua propria saude e bem-
estar e também porque as criangas seguem os exemplos de comportamento
dos adultos em quem confiam. Portanto, cuide de si mesmo — durma o
suficiente, mexa-se, encontre tempo para descansar etc., assim vocé podera
enfrentar a situacdo da maneira mais positiva possivel.

Isso ndo significa que vocé precisa mascarar o que esta pensando e sentindo.
Esta certo, por exemplo, reconhecer que vocé se sente triste ou ansioso.

Mas faca isso momentaneamente e de modo calmo, embora sempre com

a certeza de comunicar os beneficios da mudanca para vocé e para os que
estdo aos seus cuidados. Os beneficios dependerédo de suas circunstancias
individuais, mas podem abranger uma reserva suficiente de tempo com os
amigos, aprender novas coisas, fazer parte de atividades divertidas e assim por
diante. Para criangcas maiores, talvez também as ajude a entender a realidade de
que a mudanca é necessaria, seja para o bem-estar financeiro, realizacdo pessoal
ou quaisquer outras razoes.

Pratique a nova rotina

Quando estiver pronto, vocé pode comecar a ajudar as criangas sob seu cuidado
a prepararem-se para o que Vira.

Para as criangcas muito pequenas, que talvez nunca estiveram longe do convivio
familiar ou ndo lembram muito sobre isso, pode ser Util adotar pequenas etapas
para ajuda-las a crescer confortavelmente. Por exemplo, se a rotina delas vai
mudar, comece a praticar e brincar de faz-de-conta com elas. Isso quer dizer:

se elas precisam acordar, tomar o café da manha e sair em determinado horario,
comece regularmente a adotar a nova rotina. Isso pode ajudar as criancas
pequenas a entender a nova rotina brincando de acordar, vestir-se, tomar o café
e sair de casa, por exemplo, com brinquedos ou por meio de historias.

As criangas maiores também devem se acostumar a nova rotina
antecipadamente. Converse com elas por meio de mudancas na agenda que
enfrentardo e comece agindo para que se acostumem a nova rotina, inclusive
comegando novos horarios de dormir e acordar.

Também sera util introduzir as criancas a novo(s) cuidador(es) ou professor(es) ou
familiariza-las novamente com os anteriores antecipadamente, se possivel. Vocé
também pode ajuda-las a se sentirem confortaveis mostrando a elas onde estaréo,
como chegardo |a e como voltardo para casa. Isso significa: se possivel, leve-

0s, a pé ou de carro, pelo novo percurso para que o conhegcam ou mostre a elas

por fotografias que vocé encontrar on-line. Especialmente se precisarem tomar
decisdes sozinhos, como tomar um onibus ou caminhar até a escola, pratique a
rota com elas até que todos se sintam confiantes de que elas conhecem o caminho.
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Da mesma forma, se possivel, marque datas de
brincadeiras ou encontro com os amigos que talvez
elas possam néo ter visto por algum tempo. Ou,
ainda, se forem para uma nova escola ou creche,
leve em consideragdo um contato com os
cuidadores de outras criangas com as quais elas
conviverao para organizar encontros de diversao.
O reencontro com amigos ou a familiarizacdo
com novos possiveis amigos antecipadamente
pode ajuda-las a aguardar com mais entusiasmo
e conforto, sabendo que verdo um rosto amigo na
chegada. (Possivelmente vocé também se sentira
mais confortavel em relacao a situacao.)

Incentive a capacidade de resisténcia delas

Ajude as criangas a se acostumarem cada vez mais a mudanca. Por exemplo,

se o seu filho vai frequentar a creche ou comegar em uma nova escola e esta
acostumado a ficar com vocé por perto dia e noite, faca pequenas saidas ou
auséncias. Vocé pode deixa-lo com um parente ou amigo enquanto da uma
saida rapida, comecando por ai. Isso pode ajuda-lo a se acostumar a ideia de sua
auséncia e também sentir confianca de que vocé retornara, conforme esperado.
Quando vocé toma rumos diferentes, mantenha as despedidas positivas, calmas
e breves — essa importancia menor que vocé da ao fato possivelmente diminuira
a importancia aparente nas criangas sob seus cuidados.

Se e quando as criangas sob seus cuidados falarem sobre como se sentem em
relacdo a proxima transicdo, ouca com muita paciéncia. Tente nao descartar
14 ‘ nem marginalizar os sentimentos deles. Da mesma forma, tenha em
mente que eles podem ter sentimentos mistos sobre a mudancga dos
: k. eventos. Por exemplo, eles podem estar aguardando o encontro
com amigos ou a retomada de determinadas atividades,
mas também se sentem tristes por perder vocé, com medo
. de ir para a creche ou para a escola ou de outras coisas.

Em criangas que ndo podem ou estdo relutantes em verbalizar
suas emocodes, observe o comportamento. Especialmente as
criancas pequenas, que se sentem ansiosas ou com medo,
podem ficar mais dependentes ou exigentes. O comportamento
de criancas mais velhas também pode mudar, como tornar-
se mais retraidas ou animadas que o normal, ou demonstrar
comportamentos regressivos, como agir como se fossem mais novas

| ~—

Ou mais necessitadas.

Em todos os casos, tente ajuda-las a trabalhar o que estdo pensando e sentindo.
Por exemplo, se estiverem com medo ou ansiosas, oriente-as para ajuda-las
a se lembrar de outros tempos em que se sentiram assim, o que elas fizeram
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para superar o problema e como elas o
enfrentaram, bem como o que aprenderam
disso tudo. Isso ajudara a gerar confianca
em si proprias e incentivar sua capacidade
geral de resisténcia.

g U Comece anovarotina

ﬂ Quando chegar o momento, siga o
exemplo com tudo para o qual vocé se

preparou e praticou. Exceto circunstancias
imprevistas, mantenha-se o mais proximo
possivel da rotina que vocé compartilhou
com as criangas de quem cuida. Depois,
busque manter-se em seu “principio” inicial
e fazer tudo novamente no dia seguinte

€ No seguinte...

Se vocé precisade
mais apoio, procure

A medida que o tempo passa, a mudanca seu Pr?gtam_a
na rotina ficara familiar e confortavel. E, de assisténcia
felizmente, mais cedo do que espera, vocé ao empregado,
podera olhar para tras e ficar seguro de

gue uma vez mais passou Com sucesso por

outra transigao.

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

ﬁ Apoio critico quando vocé precisa
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