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Regressar a Escola em Tempo de Pandemia
Recomendagbes para pais e cuidadores'

No ultimo ano letivo, a pandemia COVID-19 obrigou a alteracdes nos contextos educativos e
nos processos de ensino-aprendizagem, gerando novas intera¢bes entre os alunos, os
pais/cuidadores, os professores/outros profissionais e a escola. A incerteza e as mudancas nas
dinamicas relacionais e de aprendizagem mantém-se neste novo ano letivo de 2020/2021, que
agora se inicia. Toda a comunidade educativa enfrenta desafios excepcionais.

Embora os pais se possam sentir mais stressados e ansiosos com o regresso a escola este ano
letivo, continuam a desempenhar um papel fundamental junto das criancas e jovens,
influenciando a sua capacidade de gerir as alteracdes necessdrias em tempo de pandemia, bem
como as emogdes e preocupacdes provocadas pela situagdo. A vida durante a pandemia da
COVID-19 é dificil tanto para as familias como para as criangas. O regresso a escola é um
momento importante, mas provavelmente com muitas dividas e questdes.

O QUE PODEM OS PAIS E CUIDADORES FAZER PARA FACILITAR O REGRESSO A ESCOLA DE
CRIANCAS E JOVENS?

¢ Reconhecam e identifiquem receios e sentimentos de ansiedade em si préprios e nas
criancas e jovens de quem cuidam, promovendo
formas saudaveis de lidar com eles, sem cair em
exageros. Incentivem as crian¢as e jovens a
expressarem as suas emocdes, disponibilizando-
se para o didlogo e validando o que sentem
relativamente ao regresso a escola. Assegurem a crian¢a ou jovem que € natural ter

sentimentos diversos (por exemplo, entusiasmo, alivio, preocupagdo e zanga) nesta
situagdo.

e Conversem com a/o crianca/jovem sobre aquilo que a/o preocupa, mas também sobre
aquilo que deseja no regresso a escola, ajudando-a/o a antecipar os aspetos positivos

(por exemplo, reencontrar os colegas e professores).

e Antes do dia de regresso a escola, conversem com a

crianca/jovem enfatizando que a decisdo de regressar
a escola é baseada no conhecimento cientifico e que
todas as pessoas na escola fardo os possiveis para

. & »,ix_ ,;fr'
manter criangas e adultos seguros; que qualquer ol
pessoa que esteja doente ficard em casa; que as autoridades estdo atentas e que
quando, porventura, ndo for seguro ir a escola, decidirdo nesse sentido. Para além
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disso é importante reforcar as boas praticas de higiene, os comportamentos pré-saude
e proé-sociais.

e Preparem as criancas/jovens para as mudancas
nos processos e logisticas habituais da escola. L 1 ESCULAEMSEGUR ANCA
Quando souberem como vao funcionar as novas v o c
regras e logisticas da escola preparem a A TUA ESCOLA CUNTAggmigg!‘
criancajjovem para essas alteracSes - quanto 7 RECOMENDAGOES QUE NAO DEVES ESQUECER

melhor ela/ele as entender, mais confortavel se ‘

sentird em relacdo a elas e ao seu cumprimento.

UTILIZA SEMPRE A MASC

. . ‘ LAVA E/OU DESINFETA MU
No caso das crilancas mails novas, uma das
TOSSE OU ESPIRRA PARA A ZONA INTERIO

. NAO PARTILHES OBJETOS NEN

poderem acompanhar dentro da escola. Prepare DA UM ESPACO MAS NAC

a crianga/jovem para as diferengas que existirdo FALA COM A TUA FAMILIA OU COM O TEUS
PROFESSORES S S DOENTE OU TRISTE

alteragbes que pode gerar dificuldade diz
respeito ao facto de os pais/cuidadores ndo as

nos procedimentos de as levar e ir buscar a ,
o L. PARTILHA COM A TUA FAMILIA
escola, assegurando-a/o que existirdo vdrios s REV G0

adultos que a/o acompanhardo e poderdo £ SEGURO VOLTAR A ESCOLA! CUIDA DE I, CUIDA DE TODOS

ajudar, e que poderdo cumprir determinados -
(& b & DGS . VESCOUAENSEGURANCA

rituais de separagdo nos espagos exteriores.
Pergunte-lhe por algo que possa facilitar a situacao (por exemplo, ir para a escola com
um amigo ou levar um autocolante que as faca sentir corajosas).

e Enfatizem o papel da crianca/jovem em manter-se saudavel a si e aos outros,
sublinhando que devem evitar comportamentos como levar as maos ao rosto e realizar
frequentemente comportamentos como lavar as mdos. Os pais e cuidadores devem
focar-se nas coisas que as criancas/jovens podem controlar (seguir as regras, adoptar
praticas de higiene) em vez de nas coisas sobre as quais ndo tém controlo (por
exemplo, a probabilidade de um colega adoecer ou a escola ter de voltar a encerrar).

e Reestabelecam, em casa, as rotinas relacionadas com nAD \ 2
a escola, mantendo o que for possivel manter (por ,\\?;'3;’/ | ¥ R
exemplo, hora de dormir em periodo letivo, fazer a acoroAR cxcomonoorna I 1| TouAR sanHO

mochila e preparar a roupa para o dia seguinte).

L3

Cq

g o) o

NS
ESTUDAR ALMOGAR DORMIR

e Sintam e transmitam confianca na escola. E preciso confiar que todas as medidas e
acbes possiveis estdo a ser tomadas para tornar as escolas espacos seguros e
protetores para o regresso das criancas e jovens. Se os pais e cuidadores transmitirem
esta seguranga, serd mais facil para as criancas e jovens enfrentarem os receios que
possam sentir.
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e Estejam preparados para lidar com alguma “ansiedade de separagao”. Em particular
para as crian¢as mais novas e apds um periodo 5 '
prolongado de contacto exclusivo com os pais ‘
e cuidadores  principais, pode  ser i gg i
especialmente stressante a vivéncia da . 1
separacdo dos pais/cuidadores no regresso a ﬁ. =
escola. Esta é uma situa¢do natural e que nao

deve gerar preocupacdo excessiva. Os .ké%” &F & "'""',. "'T'“

pais/cuidadores devem reconhecer e validar a ansiedade que a crlanc;a sente face a

A

situacdo; antecipar juntamente com a crianca como serd regressar a escola (por
exemplo, usem a imaginacao e criem cendrios em conjunto — como vai ser, 0 que a
crianca vai querer fazer, o que a vai deixar contente, o que a vai deixar triste, etc.);
reforcar que a separagdo serd apenas temporaria e que a X horas, estarao de regresso
para a ir buscar. Durante o periodo de adaptacdo, os pais/cuidadores devem procurar
manter rotinas que gerem seguranca e tranquilidade a crianga, sobretudo a hora de
adormecer.

¢ No final do dia, depois da escola, conversem com a crian¢a/jovem sobre como foi o dia
na escola, incluindo o que gostaram, o que as deixou preocupadas e 0 que gostariam
de fazer no dia seguinte.

e Procurem reservar algum tempo extra para
estar com a crianca/jovem (a falar, a brincar, a
jogar). Ao final do dia, as crian¢as podem estar
mais cansadas e precisarem de atividades
calmas; os jovens podem estar mais
sonolentos.
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COMO PODEM OS PAIS E CUIDADORES ACOMPANHAR, DE FORMA

, oy
PROXIMA, ESTE ANO ESCOLAR DAS CRIANCAS E JOVENS, CONTRIBUINDO ¥
PARA O SEU SUCESSO EDUCATIVO? — =
e

Participem e cooperem ativamente no processo educativo da crianca/jovem,
mantendo uma relagdo préxima e informada junto dos professores e outras figuras de
referéncia, conhecendo as medidas de suporte a aprendizagem e apoiando a
implementagao dessas medidas.

Mantenham um canal de comunica¢do aberto com a escola, informando como a
crianca/jovem se esta a adaptar. Sempre que relevante, partilhe com os professores as
necessidades, recursos e barreiras que a crianca/jovem sente no processo educativo.

Contribuam para o equilibrio entre as atividades escolares e as atividades familiares,
avaliando o tempo que a crianca/jovem se dedica as atividades escolares face as
exigéncias das mesmas, e o tempo livre e de convivio familiar.

Estabelecam expectativas e objetivos elevados, mas realistas e razoaveis, acerca do
desempenho académico da crianca/jovem. A melhor forma de o fazer é comunicar-lhe
que acreditam no seu potencial.

Mostrem-se disponiveis para ouvir a criang¢a/jovem, tentando compreender as suas
facilidades e dificuldades no processo educativo, as suas preocupacdes e medos, em
virtude do periodo em que vivemos, em relacdo ao seu percurso escolar.

Apoiem a realizacdo de tarefas escolares, sempre que necessdrio, procurando
contribuir para a autonomia e auto-regulacdo da crianca/jovem no seu processo
educativo.

Estejam atentos aos sinais de alerta e comportamentos de risco que levam ao
abandono escolar, particularmente neste contexto de pandemia.

Recorram ao apoio especializado das psicélogas do Servico de Psicologia na gestdo do
stresse e da ansiedade ou de outras dificuldades emocionais e comportamentais,
sempre que sentirem necessdrio.

Conversem sobre bullying e sobre ciberseguranca. O seu filho tem direito a um
ambiente educativo seguro e protetor que respeite a sua dignidade. A Convencao
sobre os Direitos da Crianca declara que todas as criancas tém direito a educacao e
protecdo contra todas as formas de violéncia.
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i
Fonte:
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/doc_regressar a _aa escola_em tempo de p

andemia.pdf
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