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Em decorréncia da pandemia da Covid-19, fez-se
necessaria a adogdo da quarentena e, portanto, as
familias precisaram se adaptar ao cancelamento
das aulas, trabalho a distancia e isolamento social,
podendo tais mudancas gerar estresse a todos os
seus membros, em especial aos pequenos.

Pensando nessa demanda, as estudantes Eduarda
Malue, Marta Mielke Varzim e Tiffani Cardozo, gra-
duandas de Psicologia na Universidade Federal de
Pelotas, através do grupo NEPSI, desenvolveram
este material com o proposito de instrumentalizar
os cuidadores no manejo de estresse das criangas,
bem como estimular a interagio familiar.

Durante a infancia é comum que o estresse seja
respondido através de comportamentos variados,
tais como: maior irritabilidade (fazem birras, bri-
gam com irmaos e cuidadores), ficam mais inquie-
tos, apegados, ansiosos ou tristes e demandam
mais atencido e ajuda do que o normal. Também
podem apresentar regressoes no desenvolvimen-
to, desregulagdo no sono e na alimentacao.

Neste livro serdao apresentadas situagoes com as
quais a familia podera se identificar e, a partir dis-
so, refletir acerca das possibilidades de enfrenta-
mento do estresse no ambiente doméstico.



VOCE SABE O QUE
E ESTRESSE?

E O QUE O NOSSO CORPO
SENTE QUANDO MUITAS
COISAS DIFICEIS

ACONTECEM DE REPENTE. P




ISSO ACONTECE QUANDO
NAO CONSEGUIMOS
ESTUDAR PARA
UMA PROVA,

OU QUANDO NA NOSSA CASA,
TODO DIA, TEM UMA
BRIGA NOVA.



VOCE SABIA QUE
ESTRESSE NAO E SO COISA
DE SENHOR E SENHORA?

CRIANCA TAMBEM
SE ESTOURA!




DESDE QUE O CORONAVIRUS SE
ESPALHOU PELO MUNDO,

MUITAS PESSOAS TEM SE
SENTIDO EM UM BURACO
SEM FUNDO.
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NA QUARENTENA, OLHAMOS
PARA AS PAREDES A
TODO SEGUNDO,

PERDEMOS A NOCAO
DO TEMPO...
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AH, E NAO ME DEIXE ESQUECER DA
MASCARA QUE USAMOS A
TODO MOMENTO...

‘MAVIJ M-)c»-\’
®

-

sl st

"rn-w&‘,uf ndrw “.\s
°

-

st

12



A
VIU? SAO MAIS MUDANGCAS DO
QUE EU AGUENTO!
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NOS, CRIANCAS,
RESPONDEMOS AO ESTRESSE
DE VARIAS MANEIRAS...

DIA #15

DIA #62 DIA #1033
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FICAMOS AGITADOS E FAZEMOS
CADA DOIDEIRA...

15



/|

'\;'/? TAMBEM FICAMOS BRABO
V) i
2

E ACABAMOS EXPLODINDO. (
I

—
/ Y
~ /

V




E QUANDO ESSA BRABEZA SE
VAIl, CHEGA A TRISTEZA E
ARMA ACAMPAMENTO.
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ALGUMAS CRIANCAS PEDEM PARA
DORMIR NA CAMA COM OS PAIS
DE NOVO,

VOLTAM A UM VELHO
COMPORTAMENTO.
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PARA REFLETIR EM FAMILIA

EU CONSIGO ME LEMBRAR DE ALGUMA
VEZ EM QUE ME SENTI ESTRESSADO? O
QUE ESTAVA ACONTECENDO?

TENHO ME SENTINDO MAIS ESTRESSADO
DURANTE A PANDEMIA DA COVID-197

QUANDO EU FICO ESTRESSADO, EV
COLOCO ISSO PRA FORA COMO? FICO
BRABO? TRISTE? AGITADO?

NOSSA FAMILIA TEM SE MANTIDO UNIDA
DURANTE ESSE TEMPO DE QUARENTENA?

COMO EU POSSO AJUDAR MEUS
FAMILIARES A FICAREM MENOS ESTRESSADOS?
E COMO ELES PODEM ME AJUDAR
A FICAR MAIS TRANQUILO?
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REGOMENDAGIES PRATIOAS |

COMO LIDAR COM AS MUDANCAS DE
EMOGCAO E COMPORTAMENTO DA CRIANGA?

COMPREEENDA QUE ESTAMOS
EM UM MOMENTO DE GRISE

€ NORMAL QUE AS CRIANCAS SE ESTRESSEM COM MUDANCAS REPENTI-
NAS. ESTAMOS EM PANDEMIA, PORTANTO E NATURAL QUE ELAS SE
SINTAM FRUSTRADAS, ASSIM COMO OS ADULTOS.

AGOLHA 0S SENTIMENTOS DA GRIANGA

DEMONSTRE QUE AS EMOGOES SAO NATURAIS DOS SERES HUMANOS,
POR ISSO NAO DEVEM SER REPRIMIDAS, MAS SIM COMPREENDIDAS. EX-
PLIQUE A ELA QUE AS EMOCOES SAO COMO ONDAS, QUE VEM
E DEPOIS PASSAM.

REGONHEGA 0S COMPORTAMENTOS DA
CRIANGA QUANDO ESTA ESTRESSADA

IDENTIFIQUE COMO A CRIANCA NORMALMENTE REAGE AO ESTRESSE €
INTERVENHA QUANDO ESSES COMPORTAMENTOS FOREM INAPROPRIA-
DOS. SEGUEM ALGUNS EXEMPLOS:

BIRRAS AGRESSIVIDADE TEIMOSIA

APOS A CRIANCA SE ACALMAR, CONVERSE COM ELA SOBRE O COMPOR-
TAMENTO NEGATIVO E PENSEM JUNTOS EM FORMAS MAIS SAUDAVEIS DE
EXPRESSAR OS SENTIMENTOS.
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COMO FORTALECER AS
RELAGOES FAMILIARES?

APOIO FAMILIAR € A GMAVE DA RESILIENGIA

SUPORTE FAMILIAR E FUNDAMENTAL PARA QUE A CRIANGA SE SINTA
SEGURA. A PARTIR DO APOIO DA FAMILIA € QUE ELA SE SENTIRA CAPAZ
PARA LIDAR COM AS DIFICULDADES DA VIDA.

PROMOVA MOMENTOS A SOS

€ IMPORTANTE QUE OS ADULTOS TENHAM MOMENTOS DE RELAXA-
MENTO. DA MESMA FORMA, E NECESSARIO QUE AS CRIANGAS
BRINQUEM LIVREMENTE.

PROMOVA MOMENTOS EM FAMILIA

€ IMPORTANTE QUE A FAMILIA TAMBEM TENHA MOMENTOS DE LA-
ZER, ALEM DAS ATIVIDADES DA ROTINA. PODEM SER BOAS IDEIAS:
JOGAR JUNTOS, PASSEAR DE MASCARA NO QUARTEIRAO OU PARTI-
CIPAR DA BRINCADEIRA FAVORITA DA CRIANCA.
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