DESCONFINAMENTO REGRESSAR A
(ALGUMAS) ROTINAS HABITUAIS

RECOMENDAGCOES PARA
PAIS E PROFESSORES






Nas ultimas semanas o mundo e as nossas vidas mudaram de formas
gue nunca julgamos possiveis. E, na verdade, dificilmente a pandemia
que vivemos nao deixarda marcas na nossa sociedade e no nosso modo
de viver.

A COVID-19 representa nao s6 uma crise de salde, com todas as con-
sequéncias negativas que lhe estdo associadas, mas também uma crise
socioecondémica, que traz e trara grandes dificuldades (pessoais, sociais
e econdmicas) a muitos cidadaos portugueses e as suas familias.

Apds varias semanas de confinamento, regressaremos, de forma fasea-
da e progressiva, a algumas das nossas rotinas habituais. O plano de
desconfinamento foi apresentado e discutido como procurando equili-
brar o nivel de exposigao e fr transmissao do virus com o levantamento
de restrigdes que podem trazer beneficios sociais e econdémicos.

E natural que predominem ainda sentimentos de incerteza e medo relati-
VOS a exposicao ao virus. Contudo, gradualmente, de acordo com o plano
apresentado sera possivel recuperar algumas actividades quotidianas,
em seguranga, se cumpridas com rigor as recomendagoes da Direcgao-
-Geral da Salde e demais entidades com responsabilidade.

Durante os proximos meses, podemos ganhar um novo sentido de “nor-
malidade”, mas para isso sera necessario mudar o nosso comporta-
mento e manter alguns habitos que adquirimos recentemente. Continua
e continuara a ser fundamental para nos protegermos e protegermos
os outros adoptarmos as recomendagoes das autoridades relativas ao
distanciamento social, etiqueta respiratoria e higienizagao das maos e
espacgos. Tal como sera necessario adoptar e cumprir conscienciosa-
mente novos habitos, tais como usar mascaras em espagos publicos
fechados e/ou aquando da presenca significativa de pessoas.

Nao podemos, portanto, “baixar a guarda”. Apesar do nosso desejo de
retomar os contactos e actividades sociais e recuperar o sentimento de
seguranga, as medidas de desconfinamento nao sao sinénimo de fim
da pandemia. Enquanto houver risco de infecgao pelo novo coronavirus,
continuaremos a ter de manter cuidados especiais, por nés e por todos
os cidadaos mais vulneraveis. Nesse sentido, e sempre que possivel, de-
vemos permanecer parte do nosso tempo em casa, realizar e promover o
teletrabalho e evitar encontros e contacto fisico com familiares e amigos
gue possam aumentar o risco de exposi¢gao ao virus.

O comportamento do virus depende, em grande parte, do comporta-
mento de cada um de nés. Continuamos a precisar de ser perseveran-
tes, pacientes e resilientes. Dada a complexidade e a incerteza associa-
das a pandemia, sera necessario adaptarmo-nos constantemente. Nao
ha uma “solugao rapida” ou “facil” para esta crise, portanto, nos proéxi-
mos tempos teremos de estar preparados para a eventual introdugao /
retirada de restricdes, para a alteracao de medidas e comportamentos
recomendados.

No sentido de facilitar a adaptagao a esta nova fase e promover o bem-
-estar e a saulde psicoldgica, sugerimos um conjunto de recomendacdes
para todos os cidadaos, nomeadamente, pais e professores.



RECOMENDACOES PARA

O Plano de Desconfinamento prevé que seja possivel o regresso das

criangas mais pequenas (creche e pré-escolar) ao contexto esco-

lar, antes do final do ano lectivo. Da mesma forma, os alunos de

11° e 12° anos também deverao retomar as aulas presenciais. Este "
regresso, faseado, provavelmente, muito esperado e desejado, re-

veste-se também de medos, ansiedade e incertezas, gerando senti-

mentos ambiguos.

Quer as criangas e jovens, quer os pais e professores, podem recear o
aumento da exposi¢ao ao risco que decorre da potencial necessida-
de de andar de transportes publicos, de estar em espacgos fechados
com proximidade de outras criangas e jovens, da dificuldade em con-
trolar e garantir que todas as criangas e jovens adoptam os compor-
tamentos de protecgao necessarios para 0s manter em seguranga.

Quer as criangas e jovens, quer os pais e professores, podem, simul-
taneamente, desejar passar mais tempo fora de casa e numa rotina
mais préxima a habitual, mas também quererem continuar a sen-
tir-se protegidos e seguros dentro de casa, passando mais tempo
de qualidade com a familia. Sera ainda necessario criar, novamente,
rotinas diferentes, que integrem os hordrios definidos pela escola.




Reconheg¢am e identifiquem receios e sentimentos de ansiedade em
si proprios e nas criangas e jovens de quem cuidam, promovendo

formas saudaveis de lidar com eles, sem cair em exageros.

Fagcam e ajudem a fazer o “luto” pelos aspectos positivos que a si-
tuacdo de isolamento proporcionou. E natural que este regresso im-
pulsione a tomada de consciéncia das coisas boas que aconteceram
durante o isolamento e que agora se podem “perder”: a oportunidade
de partilhar todas as refei¢cdes; o tempo para brincar, conviver e fazer
actividades em conjunto; a gestao de horarios de sono de acordo com
as necessidades da familia (e com menos condicionamento externo)
ou as ocasides de videochamada com familia e amigos, por exemplo.

Ajudem as criangas e jovens a antecipar os aspectos positivos do
regresso a escola: voltar a sair a rua; reencontrar amigos, colegas,
professores e outras pessoas de referéncia ou a melhoria das condi-

¢des de ensino-aprendizagem.

Sintam e transmitam confianga na escola. E preciso confiar que todas
as medidas e acgdes possiveis estao a ser tomadas para tornar as
escolas espagos seguros para o regresso das criangas e jovens. Se
0s pais transmitirem esta segurancga, sera mais facil para as criancas
e jovens enfrentarem os receios que possam sentir.

Estejam preparados para lidar com alguma “ansiedade de separa-
¢ao”. Em particular para as criangas mais novas e ap6s um periodo
prolongado de contacto exclusivo com os pais e cuidadores princi-
pais, pode ser especialmente stressante a vivéncia da separagao dos
pais/cuidadores no regresso a escola. Esta é uma situacao natural
e que nao deve gerar preocupacgao excessiva. Os pais/cuidadores
devem reconhecer e validar a ansiedade que a crianga sente face
a situagao; procurar ir fazendo “treinos” de separagao fisica ainda
durante o periodo de confinamento (por exemplo, explicar a crianga
que irdo estar noutro espacgo da casa, apenas durante X tempo e que
regressardo entretanto); antecipar juntamente com a crianga como
sera regressar a escola (por exemplo, usem a imaginagao e criem
cenarios em conjunto — como vai ser, 0 que a crianga vai querer fa-
zer, 0 que a vai deixar contente, o que a vai deixar triste, etc.); reforce
gue a separagao sera apenas temporaria e que a X horas, estara de
regresso para a ir buscar. Durante o periodo de adaptagao, os pais/
cuidadores devem procurar manter rotinas que gerem seguranga e
tranquilidade a crianga, sobretudo a hora de adormecer.



Reconhegam que é natural que as criangas e jovens regressem com
saudades, sedentos de comunicar e interagir com os pares e os pro-
fessores, que queiram “recuperar o tempo perdido”. E, portanto, sera
necessario ajudar a reconhecer que todos precisam de tempo para
processar o periodo de isolamento e o de regresso a escola. Estas

gem, capacidade de concentracao e motivagao actual para a aprendi-
zagem. Pode ser util fazer um “diagndstico” das aprendizagens.

Reforcem os canais de comunicagao aberta e segura, que permitam

emocgoes precisarao de tempo e espago para serem partilhadas.

Definam, em conjunto com os alunos, regras e boas praticas de con-
vivéncia saudavel durante a nova fase. Pode ser util dar conta das
mudangas que existiram nos espagos fisicos da escola para manter
o distanciamento fisico e dos novos procedimentos de higienizagao,
apelando a contribuicdo de todos para manterem comportamentos
seguros e cuidarem uns dos outros. Tal como ajudar a pensar sobre
formas criativas de conviver e expressar afectos, mantendo os com-

aos alunos partilhar as suas preocupagoes e duvidas. Mostre-se e
esteja disponivel para funcionar como ponte de comunicagdo com
o Psicélogo da escola, o Director de Turma ou os Encarregados de
Educacgdo. Esteja atento aos sinais de alerta relativos a Saude Psi-
colégica e considere a possibilidade dos alunos terem vivenciados
perdas de entes queridos durante o periodo de isolamento. No sen-
tido de promover o bem-estar e a Saude Psicoldgica, consulte o site
www.escolasaudavelmente.pt.

portamentos de protecgao.

Envolvam os alunos no planeamento das préoximas semanas de es-
cola, de forma a que se impliquem e se responsabilizem pelas apren-
dizagens e actividades a realizar. Negoceie tempos de interacgao li-
vre e tempos de concentragdo e cooperagao na aprendizagem.

Promovam uma reflexao sobre os aspectos positivos e negativos das
praticas de ensino a distancia, tentando potenciar aquelas que pos-
sam facilitar o processo de aprendizagem dos alunos, mantendo-as
no cenario de ensino presencial. Rever os materiais, ferramentas e ex-
periéncias realizadas com bons resultados durante o periodo de iso-
lamento, pode ajudar a criar boas praticas — que devem ser partilha-
das e trabalhadas em rede com os restantes profissionais da escola.

Reconhegam que a produtividade e o envolvimento dos alunos pos-
sam nao ser, inicialmente, os mesmos que tinham anteriormente. E
possivel que sinta que tem de conhecer novamente os seus alunos,
para poder adaptar a forma como ensina ao seu ritmo de aprendiza-

Mantenham as aliangas criadas com os Encarregados de Educagao,
promovendo a continuidade da participagao activa das familias nas
aprendizagens das criangas e jovens.



APRENDEREMOS E CONSEGUIREMOS, EM CONJUNTO,
TRAVAR ESTE VIRUS.

E TEMPO DE CONTINUARMOS UNIDOS
PARA O BEM-COMUM DA NOSSA SOCIEDADE.

ESTAMOS JUNTOS.
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