#v  (ReIConfinar + Todos Juntos = (VENCER)?

- Estratégias Psicoldgicas e Socioemocionais para Vencer a Pandemia -

Novo ano, Pandemia “antiga”. Novo confinamento, emog0es e sentimentos ja vividos... Sim, sabemos que, agora,
tudo pode parecer mais dificil de passar. O cansago, as preocupacgdes, a inseguranga, o-medo, a desmotivac¢ao, a
sobrecarga mental podem ser mais intensos, mais dificeis de suportar. Ao conjunto destas sensacoes, vividas
durante a Pandemia, chamamos Fadiga PandémiCa. Mas, para tudo! Estamos aqui, com estratégias para todos,

porque acreditamos que, todos juntos, venceremos. mais este desafio!!! Nds explicamos...

Para Todos...

V = Viva 1 dia de cada vez, concentre-se no AQUI, no AGORA e no que pode controlar! (Crie listas de
tarefas para:o dia a dia e cumpra o que se propds a fazer)

E - Esteja atento as suas emogbes, sentimentos e pensamentos! Estes podem oscilar rapidamente e
trazer-lhe consequéncias negativas. (Peca ajuda, caso ndo o consiga fazer:sozinho)

N = N&o é a primeira vez que esta numa situagdo dificil! (Escreva/pense em estratégias que usou no
passado e que resultaram. Use-as ou adapte-as ao momento atual)

C - Cuide de si e do seu bem-estar! (Faca atividades prazerosas, tire algum tempo sé para si.-Ao
promover o auto-cuidado diario, estard mais disponivel para cuidar e ajudar os outros)

E = Estimule a comunicagdo com os outros! (Fale sobre como se sente e encontre solucdes)

TR.— Reflita sobre os seus habitos diarios! (Tente adotar comportamentos mais saudaveis)

Para a Escola... Para a Familia...

v’ Estejaatento - as preocupacdes, - receios,
oscilagdes ‘emocionais e duvidas ‘dos seus
alunos. Tire alguns minutos: para falar. com a
turma - sobreisso e -encontrem- solucdes,
juntos!

v Organize uma rotina com 0s mais novos, que
inclua - aulas, estudo  auténomo,  lazer,
momentos em familia e descanso.

v Ajude 0s mais novos a respeitar as pausas
entre as aulas, para estarem mais atentos e
motivados paraa aula seguinte.

”)

v “Quantidade - ndo équalidade”! - Emais
importante consolidar conhecimentos do que
avancar...para ..novas. . aprendizagens .com
duvidas. Sempre ‘que possivel, diferencie ‘a zona de

estudo da zona de lazer e convivio familiar!

v/ .Reconheca e valorize ‘o papel da. Familia na
ajuda aos mais novos! Mantenha os adultos
informados sobre a evolugdo dos seus alunos e
estabelegcam um plano conjunto de estratégias

de ajuda.

¥ Juntos, devem manter o espaco. de estudo
organizado e limpo. Da 'aos mais novos uma
maior sensacdo de foco e disciplina!

v Elogie ' e ‘reforce positivamente todas. as
conquistas dos: mais novos, seja na Escola, nas
tarefas domeésticas, ‘no .comportamento,: nas
atitudes! Da-lhes motivacdo para continuar a
fazer bem.

v'..Elogie e -reforce: positivamente - todas - as
conquistas: dos  seus alunos! Da-lhes um
espirito_de. pertenga ao grupo e motivagdo
para continuar a fazer bem.
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Somos AE Carvalhos | Todos juhtos, ajudamo-nhos a ajudar...

Leia. Pense. Use. Envie opinides, sugestdes, testemunhos e duvidas para somostodosae@aecarvalhos.pt




