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"Na maztoria das vezes, ¢ na
dificuldade que aprendemos.”

— Cintia Silveira



Eu tambem sou
uma mae em
isolamento

'Se voce esta entrando em 1solamento devido ao
Coronavirus, pode estar procurando algumas ideias de
como gerir a familia e atividades com as criancas que

nao envolvem telas!

Temos sorte de viver em uma era de entretenimento
digital e nao me interpretem mal - tambem utiizarer
1550 para manter a samdade. Mas essa lista ajudara a

interromper o tempo de tela e manter as criancas ativas
e envolvidas tambem. Espero que ajude uma mae a nao
pirar durante esse tempo estranho em que estamos
vivendo!

Qualquer duvida vou estar aqui em casa
tambem entretendo meus filhos e voce tambem pode nos
acompanhar la no meu perfil do
instagram @cintiasilverra_ oficial
Aproveitem O
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Como gerir a familia
em 1solamento

Crie uma rotina

Por mais tentador que seja ficar na cama,
trabalhar de pijama e deixar as criancas na
TV, a longo prazo, isso teria um efeito
prejudicial no humor geral da familia. Em
conjunto com a criancga, crie uma rotina,
lembrando que nao é férias. Nao precisa
ser tao rigorosa mas tente respeitar os
horarios que a crianca ja esta acostumada.
Caso estude no matutino, reserve um
periodo da manha para atividades
escolares com conteudos que ela ja
aprendia na escola.

Mantenha o
COrpo ativo

Existem muitas maneiras de se
manter em movimento, mesmo
quando vocé nao pode sair.
Reservar meia hora todos os dias
para fazer uma rotina de ioga
guiada, um treino em casa,
aprimorar seus €XerciCclos com
peso corporal...(existem centenas
de videos para escolher no
YouTube). Se conseguir faca
sozinha e depois faca um treino
para crianca. Se nao der, facam

juntos.
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Mantenha a
mente ativa

Além de permanecer fisicamente ativo,
manter-se mentalmente ativo também é
vital. Assistir a programas, jogos, baseados
em questionarios podem ajuda-los a
manter a mente ligada.

Resolver problemas, equacoes
matematicas e quebra-cabecas ajudam a
manter a nitidez e a positividade mental.
Além de aumentar o conhecimento, o

habito da leitura aprimora o vocabulario

e ajuda na construcao textual. Palavras

cruzadas, alguém?

Permaneca em
contato

Esteja vocé ansiosa para ficar no
Facelime ou nao, mantenha
contato telefonico regular com
amigos e familiares. Isso nao
apenas mantera todos conectados,
mas também ajudara a familia a
Nnao sentir COmo se estivesse
perdendo contato com o mundo

exterior. Isso € especialmente

importante para os avos também,
que potencialmente ficarao
isolado por um longo periodo de

tempo.
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Aceilte o tédio

Aproveitem este tempo, criancas,
adolescentes e adultos, para
aprender a conviver com o tédio e -— —
para aceitar que nao se tem que
estar sempre fazendo alguma
coisa, vendo alguma coisa ou

falando com alguém. Todos estao

familiarizados com aquela
necessidade que se tem quando se
esta num pico de stress: “sO queria
um dia para nao fazer
absolutamente nada”. Pois esse dia

chegou, e com ele a oportunidade

de aprender a nao fazer nada e a

beneficiar desse tempo.

Faca oracao

Independente da sua crenca e do

seu Deus, orar € falar com Ele.

Deus nos deu a oportunidade de,
por meio da oracao, estarmos em
contato, de forma muito mais

proxima, com Ele.

A oracao € o alimento da alma, € o

que alimenta a fé. Assim como nos

alimentamos diariamente para o
sustento do corpo, € necessario

alimentar diariamente também a

alma para o sustento da fe.
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Aprenda e ensine
seu filho a
meditar

Durante momentos de ansiedade, pode
ser util praticar respiracao ou meditacao
para ajudar a gerenciar seu espaco na
cabeca. A respiracao ou a meditacao, € a
pratica de treinar a mente para um estado
de clareza mental que os estudos
descobriram que ajuda a lidar com o
estresse, além de reduzir os niveis de

depressao e ansiedade.

Brinque

Ja existem diversos estudos que
mostram que a brincadeira é
fundamental para o
desenvolvimento dos pequenos. Ao
participar de brincadeiras, a
crianca explora o ambiente e se
entende como um membro da
familia e sociedade. Além disso,
brincar € sempre uma

oportunidade de fortalecer

vinculos voceés.
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Atividades para fazer
com as criancas




Emocoes no
balao

Voceés podem usar, farinha,
arroz, trigo para encher baloes
com a ajuda de um funil.
Desenhe uma variedade de
rostos em baldes. Ensine seu

filho sobre emocoes diferentes.

Acampamento

Monte uma barraca com lencois

e acampem dentro de casa.
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Caca ao tesouro
(esconda objetos
em algum lugar
da casa)

Voceé pode fazer uma caixa simbolizando o
bau com "tesouros’, relogio, bijuteria,
pedras preciosas de brincadeira, moedas
de chocolate. Ou pode simplesmente
esconder um brinquedo favorito. Também

podem se fantasiar de piratas.

Se a crianca for um pouco maior faca um

mapa da casa com pistas. Se for pequena
va falando "esta quente (se estiver perto) ou

"esta frio” (se estiver longe).

Faca um pote
da gratidao

As vezes acontece tanta coisa legal no
nosso dia a dia e, com o tempo,
acabamos nos esquecemos desses bons

momentos.

Uma dica € escrever em papeizinhos

agradecendo estes momentos e

N

¥
guardar dentro de um pote. S
E, no final do ano, vocés poderao abrir

o pote, relembrar e ver o tantao de

coisa legal que aconteceu.
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Massagem

Faca uma massagem nas costas, nos pés ou
na cabeca. A massagem tem muitos
beneficios e ajuda a acalmar e relaxar as

criancas.

Piquenique

Piquenique € uma delicia!
Faca o de vocé dentro de

Casa.
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Pintar pedras

Dé um passo a frente na pintura
rupestre: depois que a tinta estiver seca,
as imagens nas pedras se tornam
personagens de uma historia que todos

podem contar juntos.

Criar carimbos

Aguente seu vicio de estourar
plastico bolha e use-o para criar

um carimbo de tinta legal.
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Fichario de caras
engracadas

Use um fichario antigo ou construa o seu
e faca-os desenhar algumas partes do
rosto. Prenda os cartoes juntos € as
inimeras combinacoes os manterao
entretidos por horas. Todos podem se
revezar para desenhar tracos faciais e
depois se revezam combinando os tracos
de todos juntos para uma noite de

risadas e diversao.

Para construtr seu fichario:

- papel cartolina branco

- papeldo

- 3 aneis de livro de metal
- furador

- tesoura —
- adestvos de oculos ou olhos arregalados

(opcional)

Teatro de
fantoches

Convide seu filho a criar
fantoches com cartolina e
palitos. Va para traz da mesa ou

sofa e divirtam-se no teatro.
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Caca ao tesouro
de cores

Esta caca ao tesouro simples
para criancas € incrivelmente
facil de fazer e as criancas se
divertem.

Usar saco de pipoca, saco de
pao ou qualquer sacola de
papel também é perteito
porque as crianc¢as tém um
lugar para guardar todos os

S€uUS Novos tesouros.

Como jogar:
Daistribua os saquinhos para as criangas e deixe-
as se divertir encontrando todas as cores do saco
de papel. guando encontrarem um item que
corresponda a uma das cores, coloque-o no saco.
Quando todos terminarem, divirta-se fazendo

um show e conte sobre todos os itens que todos
encontraram.

Amarelinha

Com fita adesiva, para quem
tem um pouco de espaco, esta €
uma opcao super simples e as

criancas até vao esquecer que

estao destro de casa.
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Cuidados com a
beleza

Faca um dia da beleza
cuidando das unhas e cabelos
de uma forma mais divertida.
Os meninos também adoram
deixar os pés de molho na
agua.

Cozinhar juntos

Pegue uma receita de familia ou

uma na internet mesmo e leve

as criancas para cozinha.
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Desejo muita saude
para todos e que este
momento se
transforme logo em
passado.

Cintia Stlveira

www.coachingnaeducacao.com.br
@cintiasilveira_oficial



