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Pais e filhos em confinamento
durante a pandemia de COVID-19

Departamento Cientifico de Pediatria do Desenvolvimento e Comportamento
Presidente: Liubiana Arantes de Aradjo
Secretario: Livio Francisco da Silva Chaves

Conselho Cientifico: Adriana Auzier Loureiro, Ana Marcia Guimaraes Alves,
Ana Maria Costa da Silva Lopes, Jodo Coriolano Rego Barros,
Ricardo Halpern

Diante da pandemia de COVID-19 ¢ essencial o suporte das familias na prevengao dos
prejuizos a saude e ao desenvolvimento das criangas.

A necessidade de permanecer em casa foi uma medida extrema que modifica comple-
tamente o funcionamento da vida de todos e certamente essa situagdo surgiu como um
fator adicional e muitas familias ainda ndo conseguiram se organizar nessa nova moda-
lidade no dia a dia.

As criangas ndo estao indo as escolas, os avds nao podem contribuir no monitoramento
delas, os pais precisam trabalhar em esquema de home office e lidar, a0 mesmo tempo,
com os afazeres da casa, os cuidados com as criancas que agora passaram a ser em tem-
po integral, as compras e saidas restritas, as preocupagdes financeiras e também lidar
com as informacgdes sobre a pandemia que nem sempre chegam de forma clara.

Os pilares da satude e do desenvolvimento precisam ser respeitados e, quando existe uma
situacdo de adversidade que aumenta muito o estresse como nessa situacdo de pandemia,
onde ele ¢ elevado e diario, ele pode ser toxico: portanto, o conceito de estresse toxico
deve ser conhecido e as medidas tomadas para que ele seja prevenido, a fim de se evi-
tar prejuizos maiores a longo prazo. Situacdes de adversidades determinam a resposta
fisioldgica de elevacdao dos hormonios do estresse na infancia, como o cortisol e adrena-
lina, com consequéncias de sobrecarga do sistema cardiovascular e riscos a constru¢ao
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saudavel da arquitetura cerebral das criancas. Isso pode acarretar varias consequéncias
a curto prazo, como transtornos do sono, irritabilidade, piora da imunidade, medos, € a

médio e longo prazo, como maior prevaléncia de atrasos no desenvolvimento, de trans-

torno de ansiedade, de depressdo, queda no rendimento escolar e estilo de vida pouco
saudavel na vida adulta.

Assim sendo, a aplicag¢do das praticas baseadas em evidéncias pode contribuir na pre-
servacao do bem estar das nossas criangas e adolescentes e, de acordo com as pesquisas
das Neurociéncias e das publicagdes cientificas recentes, 0 DC de Pediatria do Desen-
volvimento e Comportamento fornece algumas dicas importantes para os pais nesse
momento de pandemia:

01. Os adultos devem realizar momentos de didlogo para discussao das atividades prio-
ritarias do dia a dia, das necessidades basicas da casa, da divisdo de tarefas e obri-
gacoes. Deve-se organizar os horarios do trabalho de cada um dos pais, tentando
intercalar os periodos para os demais afazeres da casa e das criangas.

. Discutir em familia o papel que cada adulto possui em fornecer o suporte para que
0 estresse nao se torne toxico para as criangas e adolescentes.

. Ensinar como higienizar as maos e que esse cuidado deve ser um habito didrio,
mesmo apds a pandemia acabar. Além disso, orientar como espirrar com protecao,

como utilizar os seus utensilios, como evitar o contato fisico e como se cuidar de
forma ludica, com musicas, leituras e brincadeiras.

04. Conversar com os seus filhos sobre a situagdo atual, com linguagem simples e ade-
quada para cada idade da crianga. As orientacdes devem ser transmitidas de forma
tranquila a fim de evitar a elevacao do estresse, do medo e da ansiedade no nivel de
chegar a comprometer a imunidade e saude mental dos pequenos. Explicar que as
medidas sdo de preven¢do, mas que podemos esperar bons desfechos. Dar abertura
para que eles possam expressar seus sentimentos e suas dividas em um ambiente
acolhedor e de apoio mutuo.

05. Realizar o planejamento de agenda dos filhos juntamente com eles, incentivando-os
a organizar horarios equilibrados para manter as atividades de brincadeiras, estudo,
leitura, musica, atividade fisica, sono e tempo de tela, respeitando os limites da ro-
tina saudavel, além dos intervalos de dcio criativo para que a propria crianca faca
reflexdes e brincadeiras que irdo ajuda-la a superar esse momento.

06. Manter a dieta e a ingesta de liquidos adequada para cada idade. Os alimentos pos-
suem papel no crescimento, na preven¢do de doencas e na formacdo da arquitetura
cerebral. O aleitamento materno exclusivo até o sexto més e mantido até os dois
anos ¢ de grande relevancia. Chamar atengdo para o sobrepeso e obesidade.

07. Intercalar periodos de atividades fisicas dentro do lar em mais de um horario do dia
nos turnos da manha e da tarde e, se possivel, fazer as atividades em conjunto pais e
filhos. Estimular a criancga e o adolescente a ser criativo para realizar essas ativida-
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des em casa que podem ser de circuitos feitos com travesseiros e garrafas plasticas,
pular corda, dancar, artes marciais dentre outros.

. Estimular atividades no quintal, na varanda ou préoximo a locais mais arejados da
casa ou apartamento.

. Usar a tecnologia a favor de todos. Definir com as criangas os horarios para o uso
saudavel das telas, segundo as recomendag¢des da Sociedade Brasileira de Pediatria,
evitando ultrapassar os limites € 0 acesso sem supervisao a conteudos inadequados.

. Definir horarios para jogos onl/ine com os amigos e para videconferéncias com o0s
avoés (visualizar os avos em boa saude pode tranquilizar as criangas). Estimular os
avos a terem conversas alegres e momentos de descontracdo durante os contatos a
distancia.

. Inserir as criancas e adolescentes nas tarefas domésticas respeitando a capacidade
de acordo com a idade de cada um. Incentivar o ensino colaborativo supervisionado
enquanto realizar essas atividades e aproveitar para ensinar afazeres de forma ale-
gre e prazerosa, pois isso pode trazer grande aprendizado para a crianga e adoles-

cente.

. Converse com as criangas e adolescentes para que eles respeitem os momentos

que os adultos precisam trabalhar de forma mais concentrada. Tentar sincronizar o
horario dessa necessidade com a agenda de um filme ou alguma atividade em que a
crianca ndo necessite de tanta supervisao.

13. Reservar um a dois momentos do dia para que os adultos possam se atualizar em
relagdo as informagdes, sem expor as criangas a conteidos inadequados. A maioria
das informagdes repassadas pelas midias sdo direcionadas para o publico adulto e
cabe aos pais limitar o acesso das criangas, repassando o que for necessario com
linguagem adequada.

14. Incluir na agenda pausas durante o dia para que a familia possa estar unida de for-
ma alegre e prazerosa. Tente realizar as refeigdes junto com as criangas abordando
temas construtivos. Praticar as técnicas de atencdo plena e de relaxamento.

15. Seja vocé o modelo de comportamento que espera de seus filhos. Portanto, os pais
devem evitar excesso de tela, manter o lar harmonioso e demonstrar de forma asser-
tiva e genuina como lidar com equilibrio com essa situacdo adversa s6 traz benefi-
cios na constru¢ao de um cérebro saudavel na infancia.

16. Deixar claro para todos que o momento nao ¢ de férias e sim de uma situagao emer-
gencial transitoria de reorganizacdo do formato em que as atividades cotidianas
devem ser cumpridas.

A Sociedade Brasileira de Pediatria esta empenhada em minimizar os impactos na sau-
de das criancas e dos adolescentes e incentiva a divulgaciao de informagdes cientificas
para a comunidade.
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