Criancas Calmas,
Férias Felizes: Um
Guia para Pais



Preso em casa com
criancas entediadas?

As férias sdo um periodo de diversao e descanso,
mMas para muitas criangas, podem também ser
uma fonte de ansiedade. Este eBook foi criado
para ajudar os pais a entenderem e a gerirem a
ansiedade das criancas durante as férias,
proporcionando um ambiente mais tranquilo e
agradavel para toda a familia.

O Que é Ansiedade Infantil?

A ansiedade infantil € uma resposta natural ao
stress ou a mudancas ho ambiente. E comum e
faz parte do desenvolvimento normal, mas pode
tornar-se problematica se interferir nas atividades
diarias da crianca.



Por Que as Férias Podem Gerar Ansiedade?

As férias, embora animadoras, podem trazer
diversas situacdes que desencadeiam a
ansiedade nas criancas nomeadamente,
mudanc¢as na rotina diaria; horarios irregulares;
viagens e novos ambientes; expectativas sociais;
interacdes com parentes afastados; participacao
em atividades novas ou desafiadoras.

Como posso identificar os sinais de ansiedade
no meu filho/a?

E crucial que os pais reconhecam os sinais de
ansiedade para poderem agir rapidamente.

» Sinais Fisicos
o Dores de cabeca ou de estébmago
o Problemas de sono
e Sinais Emocionais
o |rritabilidade
o Choro excessivo
o birras
* Sinais Comportamentais
o Evitar atividades
o Dependéncia excessiva aos pais




Que estratégias podem ajudar a lidar com a
ansiedade do meu filho/a?

1° Manter uma Rotina Consistente

Uma rotina consistente pode proporcionar uma
sensacao de seguranca e previsibilidade para as
criancas, ajudando a reduzir a ansiedade.

» Estabelecer Hordrios Regulares: Manter horérios
fixos para acordar, comer, brincar e dormir pode
ajudar a criar uma estrutura que a crianca pode
antecipar.

e Planear o Dia: Crie um cronograma diario com
atividades previstas. Use quadros visuais ou listas
gue a criancga possa ver e seguir.

* Incluir Momentos de Relaxamento: Agendar
tempo para atividades relaxantes, como leitura ou
um banho morno, pode ajudar a crianca a se
acalmar.




Que estratégias podem ajudar a lidar com a
ansiedade do meu filho/a?

2° Preparacao e Planeamento

e Antecipar o que esta por vir pode reduzir o medo do
desconhecido e ajudar a crianga a sentir-se mais no
controlo.

e Informar com antecedéncia: Avise a crianca sobre os planos
de viagem ou atividades especiais com bastante
antecedéncia.

3° Promover a Expressao de Sentimentos

e Incentivar a crianca a falar sobre os seus sentimentos pode
ajuda-la a entender e a lidar melhor com a ansiedade.

e Escuta Ativa: Dedique tempo para ouvir a criangca sem
interrupcdes. Mostre que esta atento e compreende os seus
sentimentos.

e Nomear as Emocoes: Ajude a crianca a identificar e a
nomear as suas emocgdes. Dizer "Parece que estas
preocupado com isso" pode validar os seus sentimentos.

e Diario de Sentimentos: Incentive a crianca a manter um
diario onde possa desenhar ou escrever sobre o0s seus
sentimentos.



Criar um Ambiente Seguro e Acolhedor

Um ambiente que promove seguranca e conforto pode
ajudar a reduzir a ansiedade.

e Espaco de Conforto: Crie um espaco na casa onde a
crianca possa relaxar, com os seus brinquedos favoritos,
livros e uma almofada confortavel.

¢ Rotina de Despedida: Se a crianca estiver ansiosa com a
separagao, estabeleca uma rotina de despedida
consistente que seja breve e positiva.

e Mantendo Contato: Durante viagens ou Vvisitas,
mantenha contato regular com a crianca através de
chamadas de video ou telefonemas, se estiverem
separadas.



A ansiedade nas criancas durante as férias pode ser um desafio
tanto para as criangas quanto para os pais. No entanto, com
compreensao, paciéncia e estratégias adequadas, € possivel
transformar esse periodo num tempo de crescimento e
tranquilidade!

Lembrem-se, pais, que a ansiedade € uma emoc¢ao natural e,
mMuitas vezes, uma resposta tempordria as mudancas e a novas

experiéncias.

Ao criar um ambiente seguro, manter uma rotina consistente,
preparar a crianga para 0 que esta por vir € promover a expressao
de sentimentos, esta a ajudar o seu filho com ferramentas valiosas
para enfrentar a ansiedade. Proporcionar atividades relaxantes e
momentos de conexao familiar também sao fundamentais para

ajudar a crianca a sentir-se amada e segura.

Agradecemos por confiar neste guia e esperamos que as
estratégias e dicas apresentadas contribuam para férias mais
serenas e agradaveis para toda a familia. Lembre-se, cada
pegueno passo que da para apoiar o seu filho faz uma grande
diferenca. Juntos, podem transformar a ansiedade em confianca e

os desafios em oportunidades de crescimento.

Desejamos umas férias tranquilas e repletas de momentos felizes.

Com carinho,

Catarina Ribeiro

Psicologa, Agrupamento Escolas da Lousa
CP 23662



