


QUERIDOS PAIS

A situacao que estamos enfrentando € nova e nos
obriga a mudar nossos habitos. Provavelmente levara
varias semanas antes de voltarmos ao normal, entao
precisamos "nos equipar" para gerenciar melhor esse
periodo. Para iniciarmos a nossa conversa, nada
melhor do que entender um pouco do que estamos
passando. Por isso ¢é importante saber que quando
vocé esta enfrentando uma emergéncia social,
geralmente passa por trés fases, cada uma com suas

especificidades.
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Fase do Retorno

Fase de Cri , i
ase de (rises a Normalidade

crice SO

Conhe cimenlp

galvao0
Fase 01
Aos poucos se percebe que
algo grave esta

acontecendo, que existem
riscos sérios. E a fase, onde
muitas coisas acontecem
em pouco tempo, a
informacao €
frequentemente confusa e
nem sempre ¢é facil
distinguir o que precisa ser
feito. Nesta fase, é normal
sentir ansiedade, confusao,
medo.

Descoberlas &3
quaredlena
Filha, Vock

tem Umad
pintinha!

A situacao comecga a ficar mais
clara e estamos nos preparando
para enfrentar a situagao de
médio prazo. Isso envolve adaptar
0os nossos habitos e ritmos da
vida. As liberdades pessoais sao
limitadas e vocé precisa se
acostumar a condicoes de vida
mais restritivas, tentando sempre
que possivel manter um estilo de
vida mais saudavel e um bom
equilibrio fisico e psicologico.
Esta é a fase mais delicada,
também porque nao se sabe
exatamente quanto tempo pode

durar e, portanto, ¢ dificil
entender  quais  serao  as
consequeéncias: emocionais,

econdomicas, no trabalho, na

escola, etc.

curva oo
Aprendizabo
5o emocioml !

Fase 03

Aos poucos a situacao de
emergéncia termina e a
vida, gradativamente,
retorna a normalidade,
trabalho, escola, esporte,
etc. Além disso, é a fase
acompanhada de uma
sensacao de alivio. Mudar
novamente seus habitos
levam algum tempo, como
quando vocé volta de umas
longas férias.
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Estamos enfrentando uma situagao completamente anormal, dificil e estressante em multiplas
frentes. Como pais, também somos chamados a apoiar nossos filhos neste momento de
dificuldade. Mas, antes de tudo, € importante que voce esteja suficientemente "bem" do ponto
de vista emocional.

Em uma situacao estressante, nosso
sistema nervoso reage de duas
maneiras, aumentando ou diminuindo
o nivel de energia. E natural reacoes
emocionais como ansiedade, tensao,
nervosismo, agitacao, impaciéncia ou
pelo contrario, cansago, apatia, tédio.
Além dos sinais de estresse enviado
pelo nosso corpo: dificuldade em
adormecer ou manter o0 SONno,
mudancas no apetite, dores de cabeca,
tensao muscular, etc. Nossa mente
nem sempre nos ajuda, SOmos
bombardeados com mas noticias,
pensamentos negativos e
preocupacoes. Corpo € mente sao
intimamente relacionados e afetam um
ao outro.

Na primeira fase da emergéncia, o
"fazer" prevalece, nossa mente esta
ocupada na organizac¢ao e planejamento
e, geralmente, € uma condicao mais
facil de suportar emocionalmente
embora haja muitas preocupacoes. Na
segunda fase, a que estamos agora, as
restricoes aumentam e a coexisténcia
em um espaco limitado nem sempre €
simples. Além disso, a incerteza sobre a
duragao da emergéncia ¢ um fator de
estresse muito forte; nossa mente é
capaz de suportar uma carga de
estresse muito alta, se estiver definido
quando isso terminara. Nos preparar
para gerenciar melhor o0 nosso
equilibrio fisico e emocional € muito
importante.
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Vlonitore Seu Estado EFmocional

Tire alguns segundos de vez em quando para entender
como vocé esta. A resposta deve ser espontanea, sem
ter que pensar muito. Se vocé esta “bem” ou “mal”, isso
¢ simplesmente como vocé se sente agora, €
importante estar atento ao seu humor, pois ele afeta
todos a sua volta. Vocé pode observar quais sao seus
pensamentos predominantes, para onde "vai" sua
mente e como esses pensamentos afetam seu estado
emocional. Finalmente, dé uma olhada no seu corpo:
como vocé se sente fisicamente? Existem dores,
tensdes ou vocé esta relaxado? Como esta sua
respiracao? Calma, regular ou sem folego? Qual nivel
de "energia" vocé percebe? Muito alto (agitagao,
inquietacao, etc.), muito baixo (desanimo, fadiga, etc.)
ou esta tudo "equilibrado"?

Faca Uma Pausa!

Se vocé perceber que o nivel de mal-estar esta
crescendo e vocé estd prestes a ser invadido por
ansiedade, nervosismo e agitacao, ou por cansaco e
apatia, pare! Este € o momento de parar o que vocé
esta fazendo, especialmente se vocé estiver em uma
situacao dificil com seus filhos. Se necessario, peca
ajuda para gerenciar a situagao e reserve um momento
para restaurar seu equilibrio. O fato de perceber que
nao estamos bem e parar ja é um passo importante
para retomar a calma.
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R espire!

A maneira como respiramos afeta diretamente nosso sistema
nervoso, respirar bem ajuda a nos acalmar restaurar a
serenidade. De um modo geral, se precisamos relaxar, vamos
tentar respirar um pouco mais profundamente (a partir de
barriga) e mais lento que o normal. Podemos nos ajudar
contando mentalmente: inspire contando até 4 e depois pare
por um segundo prendendo a respiracao, expire contando até
4, da proxima vez até 5 e depois para 6, etc. até chegar a um
ritmo que sentimos como agradavel e relaxante.

EMPATIA & RESPEITO CURIOSIDADE

ASSERTIVIDADE

& CONFIANGA PENSAMENTO
CRIATIVO &
CIENTIFICO

INICIATIVA
SOCIAL

Crie Um Espaco "Tranquilo”

em que lugar da sua casa vocé se sente melhor? Decore este
lugar com objetos que lembram seus momentos felizes
(fotografias, lembrancas, perfumes, etc.), coisas que lhe trazem
serenidade. Talvez uma musica de fundo que traz a sensacao de
alegria e calma. Deixe as sensagOes "fluirem" em seu corpo
quando vocé estiver em neste lugar. Reserve um momento,
mesmo que curto, para ir ao seu lugar "tranquilo”.

Faca algo que te faca se sentir bem

Pense nas coisas que vocé geralmente gosta de fazer e que te
fazem se sentir melhor e considere quais delas ainda sao
possiveis no momento, por exemplo, um banho quente, um cha
saboroso, uma comida reconfortante, ler um livro, fazer
exercicios fisicos, etc. Planeje alguns momentos da semana para
realizar essas atividades.
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Seja Um Time em Casa!

Se vocé estiver em casa com seu
conjuge ou outros parentes, ¢€
importante definir entre os adultos
primeiro, vocés precisam se apoiar e
ser um bom time. Todos os aspectos
no gerenciamento dessa situagao
precisam ser discutidos (horarios,
obrigacoes, regras da casa etc.).
Outro ponto importante é
compartilhar  suas  necessidades,
buscando apoio, por exemplo, quando
0 pai ou a mae esta no seu momento
de "Relax", o outro assume o comando
da casa. Neste periodo critico tente
deixar de lado os conflitos e questoes
nao resolvidas, dificilmente em uma
situagao estressante a negociagao
terminara em “ganha-ganha”. Por
enquanto,tente se concentrar na
situacao atual, tentando lidar com as
dificuldades diarias cada vez melhor,
apoiando-se mutuamente. Depois de
estabelecer um bom equilibrio entre
os pais, envolva seus filhos na
administragao da situagao, dando lhes
responsabilidades adequadas a id ade.

Ouca as suas propostas e suas
queixas também, encontrando
compromissos; este €& o melhor

sistema para envolvé-los e motiva-los
a colaborar.

colégio «

PLANCK

Mantenha Contatos

Sociais

Reserve alguns momentos de vez em
quando para ouvir parentes e amigos,
especialmente as pessoas com quem
vocé se sente mais confortavel. Evite
falar apenas da situacao de pandemia,
tente encontrar outros assuntos. Se
possivel, tente descontrair, rir um
pouco faz bem.

Mantenha um Estilo de
Vida "Saudavel"

Cuide de sua dieta para que ser mais
equilibrada e regular, cuide do sono,
faca exercicios regularmente, beba
muita agua, reserve um tempo para
desacelerar e descansar.

- ——ee—Ea—

Selecione Noticias

Limite noticias pandémicas a noticias
seguras € nao mais que alguns
momentos por dia. Dedicar espago
excessivo a noticias, que infelizmente
sao negativas, influencia
negativamente o nosso humor.

Defina Algumas Metas

Quando o tempo se expande e nao ha
habitos normais para preencher o dia,
corre o risco de chegar a noite sem
ter feito muito, e isso ao longo dos
dias pode ser frustrante. Portanto, é
util  planejar  alguns  objetivos
pequenos para cada dia, tendo em
conta o que ¢é possivel, dada a
situacao.

Peca Ajuda

Se vocé sentir necessidade de
suporte ou ajuda externa, nao hesite
em contactar um  profissional
(psicologo, psicoterapeuta, etc.) do
seu conhecimento, apenas para um
telefonema "desabafo". Muitas vezes,
¢ muito util poder conversar com
alguém de fora, que nao esta
envolvido na situacao, mas que pode
entendé-lo e apoia-lo.



Como fica o relacionamento
com os filhos nesse momento?

A intencionalidade das dicas € tentar
ajudar as familias em um momento
onde todos estao disputando espacos,
precisando manter as rotinas, as
criancas e os adolescentes precisam
seguir  estudando, fazendo o seu
melhor, e o que os pais podem fazer
para ajudar os filhos nessa situagao?

Momentos de crise sao caodticos,
mas, sao também oportunidades de
crescimento e de novas descobertas,
estamos passando mais tempo com
nossos filhos e tendo a chance de
poder observar todo contexto de
aprendizado, o dia a dia, as facilidades
e dificuldades, os momentos de alegria
e de descontentamento.

Para eles a situacao tem um peso
ainda maior, eles sao seres imediatistas
e estao lidando com desejos, situagoes,
sonhos que foram adiados e sendo
incumbidos de uma dura tarefa de

estudar sozinhos, em casa, sem o0s
amigos, diante de uma tela. E natural
que nem todas as aulas serao 100%
aproveitadas e que por esse motivo a
ansiedade e o estresse aparecam!

Cabe aos pais nesse momento reagir
com acolhimento, paciéncia e empatia,
reconhecer que o seu filho esta
sentindo falta do ambiente escolar, que
estao produzindo, que estao cansados
€ sem ter muitos recursos para gastar a
energia acumulada, é preciso
reconhecer todo o sentimento, tentar
ressignificar, valorizar as pequenas
conquistas e  proporcionar  um
ambiente tranquilo e favoravel para
que os filhos continuem ativos,
produzindo e acima de tudo felizes!
Ofereca o seu colo, o seu abraco e o
seu ouvir atento, essas sao acgoes
extremamente valiosas no
desenvolvimento do seu filho!
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A escola cabe o papel importantissimo de
seguir com a rotina, manter o0 cronograma € o
compromisso de levar educacao, conteudos

significativos, instigando a curiosidade e
investigacao, oportunizando novas
possibilidades de aprendizagem e acima de tudo
valorizando todo e qualquer esforco praticado
por eles. Esse periodo tem proporcionado que
os estudantes pratiquem a autonomia, a tomada
de decisao consciente, '@ autogestao e a
resiliéncia emocional, competéncias
socioemocionais que ajudam a  criar
relacionamentos saudaveis, confianca e bem
estar.

Orientamos que eles pratiquem uma rotina
saudavel, distribuindo os horarios do dia com as
atividades escolares, momentos de estudo,
atividades de lazer e a pratica de alguma
atividade fisica, um planejamento diario que
oportunize saude fisica, mental e sensacao de

dever cumprido.

A nossa escola continua funcionando em sua
plenitude no ambiente online, adaptamos todo o
nosso processo pedagogico ao fazer online, e
aos poucos fomos alternando fases de modo a
adaptar, gradativamente, o ensino online o mais
proximo possivel do ensino presencial, para que
assim que for possivel o nosso retorno, os
alunos ja estejam 100% ambientados.

Inegavelmente que em qualquer mudanca,
alguns se adaptem mais facilmente e outros
tendem a ser mais resistentes, sofrendo e
negando um pouco cada fase de mudanca.
Saibam que a nossa intencao € sempre
proporcionar o melhor formato e ferramentas
de aprendizagem para todos! O ano nao esta
perdido, os compromissos s60 foram
reprogramados, entao, precisamos estar
preparados para todo o processo,e 0 retorno,
esperamos que seja em breve!



Somos a
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Nesse momento mais do que nunca, essa
parceria se faz necessaria, precisamos do
seu apoio e do olhar carinhoso para com os
seus filhos, compartilhamos com vocés a
tarefa de monitorar as
atividades, acompanhar as aulas promover
o engajamento dos estudantes no processo
de construcao do seu conhecimento. O
envolvimento dos pais nas atividades
escolares so6 traz beneficios!

A nossa acao em equipe € fundamental
para o sucesso do percurso de formacao
educacional e integral do ser humano.

Gostariamos de agradecer a todos os pais
e responsaveis pela imensa ajuda que tem
nos oferecido e parabenizar pelos esforcos
envolvidos nesse caminhar! A nossa certeza
€ que todo o apoio, empenho e paciéncia
oferecidos aos seus filhos serao
recompensados no final, tudo dara certo!
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Esperamos que essas indicagoes possam
ser Uteis. Lembre-se de que, gragcas ao seu
apoio, mesmo um periodo critico como
esse, pode ser uma grande oportunidade de
crescimento e aprendizado para seus filhos.

Pratiquemos a resiliéncia neste momento
com um foco na melhora individual de cada
ser humano e na esperanca de que dias
melhores virao!

Estamos vivendo um momento, inédito e
cheio de incertezas. O que torna normal,
em alguns momentos, nos sentirmos um
pouco perdidos, tomarmos algumas acgoes
por impulso e cometermos alguns deslizes.
Este nao é um momento muito facil, mas
lembre-se que vocé pode contar com a
gente. Qualquer davida ou apoio que
precisar, principalmente em relacao ao a
rotina dos nossos alunos, estaremos de
bragos abertos para te receber!
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