TRANSFORME A QUARENTENA
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Como método de prevencao contra a Covid-19,
doenca causada pelo novo coronavirus,
muitos de Nnds estamos permanecendo
dentro de casa. Esse método, chamado de
guarentena, € bastante eficaz para diminuir a
velocidade com que o virus se espalha. Para
aproveitar melhor este periodo em familia,
aqui vao algumas dicas para vocé enfrentar a
guarentena de maneira educativa e positiva:

‘u Deixe claro para seus filhos, se
ainda forem pequenos, que eles
continuam responsaveis por
estudar e manter
0S assuntos da
escola em dia. E
importante ter
uma rotina diaria
de estudos e
momentos sem
computador ou
celular.
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A casa € um ambiente de todos,

e todos devem participar da
limpeza e da organizacao. Como
estamos em uma época em que
todo cuidado € pouco em relacao a
higiene, essas atividades merecem
atencao redobrada. Se os pais
precisam trabalhar em casa, os
filhnos podem auxiliar nas tarefas
domeésticas, como cozinhar, limpar
a casa e lavar a louca.



Lavar as maos frequentemente com
agua e sabao € essencial, mesmo para
guem permanece a maior parte do
tempo dentro de casa. Aproveite a
quarentena para acompanhar a rotina
da familia nesse aspecto.
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Nao esconda as noticias de seus filhos.
E importante que eles saibam o que é e
como age a Covid-19. Dessa forma, eles
terdo nocao do quanto é importante
tomar os cuidados necessarios. Nao

se esqueca, é claro, de se informar

por meio de canais confiaveis e que
disponibilizem informacodes corretas.



Aproveitem para fazer atividades juntos.

A quarentena pode servir para descobrir
novas brincadeiras. Um simples almoco,
por exemplo, pode virar um pigquenique
Nna sala ou na varanda. Duas cadeiras e um
lencol, uma cabana para a leitura. Quanto
mais criatividade, melhor!



As refeicdes em familia também podem

servir para proteger a saude. Que tal optar por
alimentos mais naturais? Enquanto cozinham,
0s pais podem exercitar a leitura da receita

e de seus beneficios com as criancas, alem

de fazer os calculos das quantidades. Dessa
forma, todos aprendem a ter um estilo de vida
saudavel e evitam doencas.
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A pratica de exercicios também

é fundamental para nos manter
dispostos e saudaveis. Se possivel, que
tal a familia toda escolher um horario
durante o dia para se exercitar?



Aproveite a
quarentena para
dedicar mais tempo
a espiritualidade.
Exercitar a fé pode
aliviar o estresse e
ajudar a manter a
mente confiante.
Ensine isso para os
seus filhos e queridos.
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