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INTRODUGAO

Ser md@e, pai ou responsdvel por uma crianga
ou adolescente € uma das tarefas mais bonitas
e também uma das mais desafiadoras hoje em
dia.

Ndo existemm manuais com orientagdes
perfeitas, mas existemn caminhos possiveis,
construidos com amor, paciéncia, escuta e
presenca.




A Importancia da Escuta Ativa

Uma atitude importante no cuidado e na
educacdo de criancas e adolescentes € a escuta
ativa, o “saber escutar”. Isso significa dedicar tempo
e atencgdo verdadeira e genuina ao que eles tém a
dizer, demonstrando interesse e empatia.

Escutar ativamente ajuda:

a compreender
melhor suas
necessidades e
sentimentos,
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A Construgdo de Limites Saudaveis

Estabelecer limites €& essencial para o
desenvolvimento saudavel de criangas e
adolescentes. Limites claros e consistentes ajudam a
criar um ambiente seguro e previsivel, onde eles
podem explorar e aprender.

Para construir limites sauddveis:

e Seja consistente: Mantenha regras claras e
coerentes.

e Seja flexivel: Esteja aberto a ajustar regras
conforme necessdario,

e Comunique-se claramente: Expligue o porqué das
regras de forma adequada a idade.




Abordagem Positiva para
Comportamentos Preocupantes

Quando surgem comportamentos que despertam
preocupacdo, &€ importante aborda-los de maneira
positiva e construtiva.

Algumas estratégias incluem:

e |dentificar a causa: Tente entender o que esta por
trds do comportamento,

e Oferecer suporte emocional: Mostre que vocé estd 1a
para ajudar,

e Buscar solugdes conjuntas: Envolva a crianga ou
adolescente na busca por solucgoes.




A Importéancia do Autocuidado

Cuidar de si mesmo é fundamental para poder
cuidar bem dos outros.

O autocuidado néo é egoismo, mas uma
necessidade.

Tenha bons hdbitos de saude, tome agua, inclua
alimentos como frutas e verduras na sua dieta e
durma bem.

Mantenha-se informado(a):
Procure informacgdes, converse com
os profissionais de satde da sua unidade.

Reserve um tempo para si mesmo:
Pequenos momentos para relaxar e
recarregar suas energias

Busque apoio:
Né&o hesite em pedir ajuda quando
necessdrio, procure a sua unidade de
saldepara ser orientado(a)



Recursos e ApOiO Externo

Em alguns casos, pode ser necessdrio buscar apoio
externo. Ndo tenha vergonha de procurar ajuda!

e Profissionais de saudde: ACS, enfermeiros, meédicos,
psicologos ou outros profissionais da equipe que
possam oferecer orientacdo,

e Grupos de apoio: comunidades de pais e
responsdveis que compartilham experiéncias e
dicas,

e Recursos educacionais: Livros, cursos e workshops
que oferecem mais informacades e estratégias.

Fique atento a pagina da internet que vocé busca
informacoes, ela pode néo ser confiavel.




Lembre-se:

Cada crian¢a ou
adolescente
& um ser UNICO!
O importante € o cuidado
com afeto, com paciéncia
e d sua presenca.
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A seguir trazemos algumas sugestdes e
orientagcdées para o dia a dia, dicas sobre
alimentacdo, sono, uso de telas, roting,
comunicag¢do, e principalmente, apoio para
que vocé se sinta mais fortalecido(a) no seu
papel.

N&o se esqueca:

e Vocé ndo precisa dar conta de tudo
sozinho(a),

e Toda criangca merece crescer em um
ambiente com afeto, seguranca e
acolhimento,

e E todo cuidador merece ser cuidado

também.




Alimentacgdo

A forma como a crionca se dlimenta estd
diretamente ligada ao seu crescimento,
aprendizagem e comportamento. Comer bem é um
ato de cuidado.

Uma alimentagcdo adequada na infGncia &€ aquela
baseada em alimentos in natura e minimamente
processados, com variedade, equilibrio e em horarios
regulares.

e Ofereca alimentos naturais, coloridos e variados:
frutas, legumes, arroz, feijéio, carnes magras.

e Evite produtos industrializados com excesso de sal,
acucar e gordura.

e £ normal que a crianga rejeite alguns alimentos.
Insista com leveza, sem forc¢ar.

e Facam as refeigcbes juntos sempre que possivel.
Comer em familia também & um momento de

afeto e vinculo.




Alimentacgédo

Fazer compras em locais que ofertem variedades de alimentos in
natura ou minimamente processados.

Desenvolver, exercitar e partilhar habilidades culinarias.

Evitar o uso excessivo de agucar, sal e gorduras adicionadas aos
alimentos.

Planejar o uso do tempo para dar a alimentagdo o espago que
ela merece.

Se a crianga recusar um alimento ofereca novamente em outras
refeicdes e em outras apresentagées (quando possivel).

Para aceitar um novo alimento a crianga precisa experimenta-lo,
pelo menos de 8 a 10 vezes.

Bons hdbitos alimentares, sGo formados na sua grande parte pelo
exemplo, sentar com seu filho e fazer a refeicdo juntos,
procurando reforcar o quanto aquele alimento € bom para a
salde, facilita muito o processo de adesdo a novos sabores.
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Sono

Dormir bem & essencial para o desenvolvimento
fisico, emocional e cognitivo da criancga.

Veja algumas dicas para ter uma boa noite de sono,
sdo importantes para toda a familia:

e Estabeleca hordrios regulares para dormir e
acordar todos os dias.

e Evite 0 uso de telas (televisdo, celular ou tablet)
pelo menos 1 hora antes de dormir.

e Um banho morno, uma histéria ou uma mduasica
tranquila ajudam a relaxar.

e Um ambiente escuro, silencioso e confortével
favorece um sono de qualidade.




Uso de Telas

As telas fazem parte da vida moderna, mas precisam
de limites e supervisdo. O uso excessivo de telas pode
causar problemas com o sono, dificuldades de
concentracdo e problemas emocionais como a
ansiedade.

e Criangas menores de 2 anos: Evitar totalmente o uso
de telas, exceto para video-chamadas com
familiares, sempre com a presenca de um adulto.

e Criancas de 2 a 5 anos: Limitar o tempo de tela a até
1 hora por dig, preferencialmente com a presenca
de adultos e com contetdos adequados.

e Criancas de 6 a 10 anos: Recomenda-se até 2 horas
didrias de uso de telas.

e Adolescentes de 11 a 17 anos: O tempo de tela deve
ser limitado a até 3 horas por dia.




Riscos Associados ao Uso Excessivo de Telas

O uso excessivo de telas pode acarretar diversos riscos para
criangas e adolescentes, incluindo:

Problemas de sono: A exposicdo a luz azul das telas pode
interferir na produgdo de melatoninag, dificultando o sono.

Atrasos no desenvolvimento da linguagem: O tempo
excessivo em frente as telas pode reduzir as interagdes face a
face, essenciais para o desenvolvimento da linguagem.

Impactos na sadde mental: O uso prolongado de telas estd
associado a sintomas de ansiedade e depressdo em criangas
e adolescentes.

Desempenho escolar prejudicado: O uso excessivo de telas
pode distrair os estudantes e afetar negativamente o
desempenho escolar.




Rotina

Ter uma rotina organizada ajuda a crianga a se

sentir segura e compreendida.

Defina hord@rios para as refeicbes, sono,
brincadeiras e momentos de estudo.

Inclua tempo livre para descanso e
brincadeiras criativas.

Mantenha a rotina flexivel para lidar com
imprevistos, sem perder o equilibrio.

Envolver a criangca na organizagdo da rotina
estimula autonomia e responsabilidade.




Para apoiar na or
promover uma rotina
em anexos
distribuidos p

Ele é flexiv
familia e usado

Mantenha ess
preencha com im




Comunicacgéo

A comunicacd@o afetuosa fortalece os vinculos e
ajuda no desenvolvimento emocional.
Uma comunicacgdo clara e respeitosa fortalece os
lacos familiares e promove a satdde mental ndo s6 das
criancas e adolescentes, como da familia toda.

e Escute com atencdo e empatia. Pergunte como foi
o dig, como a crianga esta se sentindo.

e Ajude a nomear emocgoes:
"Vocé estd triste?’,

"Parece que isso te deixou nervoso(a)".

e Evite gritar, comparar ou usar palavras que
desvalorizem,

e Reforce atitudes positivas com elogios sinceros,

e Mostre que errar faz parte do aprendizado e é
possivel melhorar sempre.

"




Comunicacéo

~ Um dos passos mais importantes no desenvolvimento
emocional da.crian¢a € ajuda-la a reconhecer, nomear e
expressar suds emocoes.

Criangas neurodivergentes podem ter mais dificuldade
para identificar o que estdo sentindo, por isso &
fundamental que os adultos nomeiem as emocdes de
forma simples e clara no dia a dia, como por exemplo:

“Vejo que vocé esta bravo porque néo conseguiu o
brinquedo”.

O uso de materiais visudis, como cartazes com carinhas
(feliz, triste, bravo, com medo), livros infantis sobre
sentimentos ou recursos sensoriais (como potes da
calma, brinquedos tateis e cartdes de escolha) pode ser
um apoio poderoso para favorecer essa aprendizagem
emocional de forma ludica e respeitosa.




Atividade Fisica

A pratica de atividades fisicas é essencial para o
desenvolvimento sauddvel de criancas e adolescentes.

e |ncentive brincadeiras ao ar livre, como correr,
pular, andar de bicicleta.

e Procure informagées de como participar dos
grupos de atividade fisica da sua unidade de
sadde,

e Dé exemplos: envolva toda a familia em momentos
ativos, como sair para caminhar juntos no final de
semana.

e Reduza o tempo de inatividade, principalmente
frente as telas (TV ou celular).




Apoio ao Cuidador

Cuidar de alguém também exige cuidar de si
mesmo. Busque uma rede de apoio, seja ela amigos,
vizinhos, familiares, e até mesmo a unidade de saude.
O importante & ndo se sentir sozinho, portanto:

e Compartilhe suas experiéncias com outros pais,
familiares ou profissionais de saude,

e Reserve pequenos mMmomentos para Vocé: um
banho relaxante, uma caminhada, um livro.

e Os dias dificeis fazem parte da jornada. N&o se
cobre demais.

e Lembre-se: pedir ajuda &€ um ato de coragem e
cuidado com vocé e com quem ama.
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GOSTOU DESSE MATERIAL?

Mande uma mensagem através dos canais de
comunicacdo:

(11) 99820-8297.
projetotelenordeste@haoc.com.br

E conte a experiéncia que vocé como profissional
de saudde, responsdvel ou familiar teve com o uso

deste material.

Obrigado!

EQUIPE TELENORDESTE
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