Em tempo de Covid-19

Recomendacdes para alunos

> E normal que se sintam preocupados, ansiosos e até com medo e que
sejam assaltados diversas vezes por pensamentos relacionados com o
virus, a pandemia e as suas implica¢cdes na vida habitual.

» Podem sentir algumas alteracfes nos vossos habitos e rotinas, como
por exemplo, nas horas de sono, na necessidade de atividade fisica, no
apetite e na regulacdo das emocdes.

» Estas alteragdes sdo normais e aceita-las ajuda a reduzir as suas
consequéncias!

» Devem criar novas rotinas, para ajudar a estruturar o vosso dia-a-dia.
Estas rotinas devem ser flexiveis, contudo devem estar definidas, de
preferéncia num horario de atividades, que incluam tarefas escolares
e atividades lGdicas e fisicas. Este horario deve incluir, assim, as aulas
virtuais, o tempo para estudo individual e autbnomo, o tempo para
esclarecer davidas com professores ou pais, as horas para fazer
alguma atividade com componente fisica e o tempo para atividades de
lazer.

» N&ao devem esquecer a importancia de pausas ou intervalos porque a
nossa atencao € limitada e, por isso, devem alternar as atividades mais
exigentes, com paragens para descongestionar e permitir o descanso.



Os vossos pais podem ajuda-los a construir este horario, uma vez que
também estéo incluidos em algumas destas tarefas.

Se possivel, tentem ter um local para o trabalho escolar, diferente do
espaco para as atividades ludicas. No local de trabalho, procurem ter

apenas 0 que é necessario para essas tarefas, para que ndo se
distraiam com outras coisas.

E saudavel que mantenham o contacto com colegas, amigos e
familiares, por videochamada ou videoconferéncia porque a
convivéncia social € muito importante para as criangas e jovens e ajuda
a partilhar preocupacdes e medos, mas também, acontecimentos
positivos.

Pensem e escrevam o0s objetivos que querem atingir (concretos e
realistas) e mantenham-se focados na sua realizacdo, com motivacdo
e otimismo!

Recomendacgbes para pais

Tentem encarar estes tempos com calma e positividade. Pensem do
que se queixavam muitas vezes: nao ter tempo para ajudar os filhos,
para acompanhar mais o0 seu estudo e as suas atividades, de
supervisionar e conhecer melhor os seus jogos, de brincar com eles e
fazerem mais coisas juntos..agora podem ter essa oportunidade!
Tirem todo o proveito possivel dela, explorem ao maximo 0s seus
aspetos positivos!



Nao é facil porque muitos dos pais estao também em teletrabalho e
tém eles préprios que aliar os seus horarios de trabalho, com a ajuda
escolar aos filhos, ou o acompanhamento e supervisdo dos mais
pequenos!

Ser flexivel é fundamental, mas também é muito importante conseguir
estabelecer rotinas e horarios. E neste ponto é importante que
combinem e negoceiem com o0s filhos o estabelecimento destas
tarefas, levando-os a comprometerem-se com estas atividades. Sao
eles que tém de estudar...eles é que sdo os alunos!

Ajude-os a determinar quanto tempo necessitam para cada uma das
tarefas, va supervisionando e responsabilize-os pelo seu trabalho!

Tentem colocar objetivos realistas para o vosso dia-a-dia, sem
exageros, sem excessos, quer nas vossas tarefas, quer nas dos filhos.
Lembrem-se que ndo podem ser, simultaneamente, profissionais, pais
e educadores de infancia ou professores! Criar pressao excessiva sobre
si proprio ou sobre os filhos ndo vai ajudar!

E normal que se sintam ansiosos, preocupados e, por vezes,
desfocados, por isso, é importante que cuidem também de si proprios...
que organizem os horarios para as vossas atividades, que devem
incluir os cuidados pessoais e de bem-estar! E importante que deixem
tempo para descansar, para relaxar e fazer coisas que gostam!

Mantenham o contacto com a escola, com os professores e diretores
de turma ou com os outros técnicos que acompanham os vossos filhos
e pecam ajuda e colaboragdo, sempre que precisem!

Reforcem os esforcos dos filhos e ndo hesitem em os elogiar e em
valorizar as suas conquistas. Mostrem-lhes que acreditam neles e que
estdo |4 para os ajudar, mas que eles tém que querer e tém que se
esforcar! Valorizem a sua autonomia e independéncia!



RecomendacOes para professores

v' Esta situagdo é temporaria e transitéria! O otimismo é fundamental
para a enfrentar e para a ultrapassar! E muito importante que os
professores e os educadores de infancia consigam ter interiorizada esta
mensagem para que a possam passar com credibilidade tanto aos pais
como aos alunos.

v" Procurem informacédo atualizada e credivel para poderem orientar os
alunos e os encarregados de educac¢ao da forma mais adequada!

v' Simultaneamente, cuidem de si préprios, das vossas emocdes e
sentimentos! E normal que sintam ansiedade, medo, preocupacdo e
incerteza, ndo s6 pela situacdo da pandemia, como pelas grandes
exigéncias de adaptacdo que se colocam as novas praticas
pedagdgicas. Estas praticas requerem muita capacidade de adaptacao,
estar aberto a adquirir novos conhecimentos, flexibilidade para fazer
mudancas em rotinas e praticas que ja se utilizavam ha muito tempo
e abertura para implementar novas estratégias e formas de
comunicacgao, quer com os alunos, quer com os pais e/ou encarregados
de educacdo.

v/ Para além da ajuda no que se refere a transmissao de conhecimentos,
figuem atentos as reac¢des emocionais dos vossos alunos, ajudando-os
a expressarem 0S seus receios, as suas duvidas e frustragoes.
Estimule-os a criarem novas rotinas, que incluam atividades escolares,
tempo de estudo (ajude na organizacdo de horarios e métodos de
estudo) e comportamentos saudaveis, como alimentacdo adequada,
exercicio fisico e relaxamento.

v' Procurem incluir atividades que promovam o contacto em formato
digital, entre os colegas e entre os alunos e professores, procurando
incentivar a socializacao e evitar o isolamento.



v' Mantenham o contacto regular com os pais e/ou encarregados de
educacdo, dando-lhes informacfes sobre as atividades e sobre os
timings dos trabalhos. Valorizem a sua participacdo no processo
ensino-aprendizagem, mas reduzam a pressao — as aprendizagens s6
se efetuam em presenca de emocdes positivas!

v/ O humor positivo e o otimismo sdo alavancas para se manterem
saudaveis e poderem ajudar os outros! Os professores sdo sem duvida
um modelo para os seus alunos, logo é fundamental a mensagem que
Ihes passam e as orientac¢fes que lhes dao!
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