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Este livro é resultado do projeto de ensino “Estresse
e Saude” ocorrido no segundo semestre de 2020
vinculado ao Nucleo de Saude Mental, Cognicéo e
Comportamento (NEPSI) do curso de Psicologia da
Universidade Federal de Pelotas (UFPel). O projeto
foi coordenado pelos professores Mateus Luz Le-
vandowski e Tiago Neuenfeld Munhoz, ambos vin-
culados ao curso de Psicologia. Este trabalho foi
elaborado pelas graduandas Eduarda Malue, Marta
Mielke Varzim e Tiffani Cardozo.

O trabalho foi organizado como uma série de trés
livros (Série Coronavirus). Cada livro da série tem
como objetivo apresentar, de forma ludica e em
linguagem acessivel, conhecimentos teoricos e
cientificos do campo da saude mental voltados a
identificacdo e manejo do estresse em situagoes
cotidianas. O foco do trabalho foi o periodo da
pandemia, no entanto, suas contribuicoes poderao
auxiliar criancas e familias em diferentes momen-
tos. Este livro traz informacoes sobre a mudancga
de rotina na vida da crianca e sua familia durante
o periodo pandémico. Além disso, também serao
abordados os problemas relativos a desorganizagio
da rotina e a adaptacao das familias as mudancgas
advindas da pandemia.



OLA, EU SOU O FUSSO, VOCE SABE
O PORQUE DO MEU NOME, NE?
€ POR EU TER UM GRANDE NARIZ, QUE €
MAIOR DO QUE PAPUA NOVA GUINE.
SOU UM GRAXAIM-DO-CAMPO.
MAS FORA ISSO, EU E VOCE SOMOS
IGUAIZINHOS. MORAMOS NO PAMPA

E AMAMOS UM CARINHO.




NA MINHA ROTINA, EU TAMBEM TINHA
HORA PARA TUDO, ASSIM COMO VOCE.
HAVIA O MOMENTO DE BRINCAR, IR A
ESCOLA EVERTV.

E ENTAO SEM NEM EU REPARAR: PUF,

MAIS UM DIA ESTAVA A TERMINAR.




ATE QUE ENTAO VEIO O CORONAVIRUS,
TODO GRANDALHAO, E CHACOALHOU A
MINHA ROTINA SEM PEDIR PERMISSAO.




AGORA EU ALMOCO
OLHANDO ATV




ESTUDO NO
COMPUTADOR
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E, NO BANHO, BRINCO DE HOMEM
DE FERRO VS. DEMOLIDOR.
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A ROTINA DETODO
MUNDO AQUI EM
CASA MUDOU,

vOVO COSTURA
NA SALA
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E A MAMAE
ATE O LUGAR
DE TRABALHO

TROCOU,




E NA CASA QUE ANTES
CABIA TODO MUNDO,
ATE MENOR FICOU!
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AS VEZES EVU FICO

ESTRESSADO
COM TODA ESSA
MUDANCA DE
ROTINA, FICO BRABO, NAO
QUERO FAZER AS
TAREFAS E JOGO

TUDO PARA CIMA...
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E CHORO DE
SAUDADE DOS MEUS
AMIGOS E AMIGAS.
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MAMAE JA ME EXPLICOU QUE MINHA

ROTINA VOLTARA AO NORMAL...
QUANDO LEMBRO DISSO, ME SINTO

MENOS MAL.
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NA RUA E A PEGAR
UM AR.

SEl QUE VOLTAREI
A BRINCAR, A SAIR
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ATE ESSE DIA CHEGAR,
NOS INVENTAMOS NOVAS
ROTINAS AQUI EM CASA.
AGORA EU CONSIGO
ATE ACORDAR PARA
A HORA DO CAFE.
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Manha 114 Tarefas de casa
194 Absgar na mesa com @ famdlia

Tarde — (arsn, . Vides auli com eslegas
184: Chamada de wides com & pums
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PARA REFLETIR EM FAMILIA

NOS TEMOS UMA ROTINA AQUI EM CASA?
COMO ELA E?

O QUE VOCE GOSTA NA NOSSA ROTINA?
E O QUE VOCE NAO GOSTA?

VOCE LEMBRA DE COMO ERA NOSSO DIA
A DIA ANTES DO CORONAVIRUS? DO QUE
VOCE SENTE FALTA?

SERA QUE EXISTE ALGUMA FORMA DE
NOS MANTERMOS PERTO DAS COISAS
QUE GOSTAMOS MESMO A DISTANCIA?
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REGOMEMDAGDES PRATIGAS

COMO ORGANIZAR
UMA ROTINA?

ENVOLVA TODOS DA CASA NA
ORGANIZAGAO DA AGENDA

€ POSITIVO QUE A CRIANGA PARTICIPE DA ORGANIZAGAO DA ROTINA,
POIS ASSIM ELA SENTE QUE FAZ PARTE DOS COMBINADOS DA FAMILIA
€ OS CUMPRIRA COM MAIS FACILIDADE.

ESTIPULE UM MORARIO PARA
AS ATIVIDADES PRINGIPAIS
(coMmo AGORDAR, FAZER AS [%EFEU@@ES E DORMIR)

€ IMPORTANTE TER ALGUNS HORARIOS FIXOS PARA QUE
A CRIANGCA TENHA UMA ORGANIZAGCAO BASICA DO SEU DIA.
A MANUTENGCAO DA ROTINA DA A SENSAGCAO DE SEGURANGA
€ PREVISIBILIDADE.

NAO SOBREGARREGVE A
CRIANGA GOM ATIVIDADES

ESTAMOS EM UM PERIODO DE CRISE, O RENDIMENTO DO SEU FILHO
NAO E TAO IMPORTANTE QUANTO A SAUDE MENTAL. AO INVES DISSO,

PRIORIZE A BRINCADEIRA, POIS ELA AJUDA A CRIANCA A SE EXPRESSAR,

A SE DISTRAIR E A SE ACALMAR.
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COMO AJUDAR A CRIANCA A
LIDAR COM SUAS EMOGCOES?

AJUDE A GRIANGA A ENTENDER
E AGEITAR SEUS SENTIMENTOS

SUBSTITUA O “PARE DE CHORAR” POR
“EU ENTENDO QUE VOCE ESTA TRISTE”.

£ NORMAL SEV FILKO ESTAR
6OM AS EMOGOES INSTAVEIS

AS CRIANGCAS AINDA ESTAO APRENDENDO A LIDAR COM
SUAS EMOGCOES. € NORMAL QUE ELAS TENHAM ALGUNS
COMPORTAMENTOS DIFERENTES DO HABITUAL,
CONSIDERANDO QUE ESTAMOS EM UM PERIODO
DE CRISE. SEJA PACIENTE E ACOLHA SEU FILHO.
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OUTROS TITULOS DA SERIE CORONAVIRUS

ABC do estresse
Deu um no6 na minha cabeca
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