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I N T R O D U Ç Ã O

 A pandemia da COVID-19 gerou mudanças na ro�na de todas as famílias,
principalmente em função da recomendação de ficar em casa. O can-
celamento das aulas presenciais, a possibilidade de trabalho à distância e a 
diminuição das a�vidades de lazer fora de casa podem ser estressantes 
para todos, especialmente para as crianças pequenas.
 
 Além do estresse normal deste momento, do sen�mento de insegurança, 
da dúvida sobre o tempo de duração da pandemia e da mudança total ou 
parcial da ro�na, há um desafio a mais para pais e cuidadores de crianças 
pequenas: como lidar com meu(s) filho(s) dentro de casa?
 
 As formas como as crianças pequenas lidam com o estresse da mudança 
da ro�na são variadas. Em alguns casos, pais e cuidadores podem notar 
mudanças de comportamento da criança, tais como: maior irritabilidade 
(fazer birra com mais frequência, querer bater nos pais e cuidadores ou 
irmãos), maior inquietação (estar mais agitado, com maior dificuldade em 
parar quieto e se manter concentrado em uma a�vidade), pedir mais ajuda 
ou atenção que o de costume, querer colo com mais frequência, se mostrar 
mais ansioso ou triste e apresentar mudanças no sono e na alimentação.

 Sabemos importância dos adultos na vida e na aprendizagem das crianças,
principalmente em situações estressantes. Por isso, propomos esta car�lha 
para ajudar pais e cuidadores de crianças pequenas (até três anos) a 
lidarem com possíveis situações desafiadoras nesse momento de pan-
demia. Na car�lha, apresentaremos situações com as quais você pode se 
iden�ficar e iremos sugerir ações para que tanto os adultos quanto as
crianças pequenas enfrentem os desafios desse momento da melhor ma-
neira possível.
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D E S E N V O L V I M E N T O
I N F A N T I L

 Antes das dicas para lidar com as dificuldades em tempos de pandemia, 
vamos apresentar algumas caracterís�cas que marcam a fase do nascimen-
to até os 3 anos.
 
 O desenvolvimento infan�l é uma sequência de mudanças e aprendizados 
que acontecem à medida que as crianças crescem. Tais mudanças aconte-
cem no corpo das crianças e também na forma como elas pensam, lem-
bram, entendem, falam, sentem e se relacionam com as outras pessoas.

 Em um momento di�cil como o que estamos vivendo, pais e cuidadores 
podem ter dificuldades para lidar com os comportamentos das crianças no 
dia a dia. Lembre-se que este é um momento que você terá mais contato 
com a criança e poderá notar comportamentos que não aconteciam na sua 
presença antes da pandemia. Esses comportamentos não necessariamente 
indicam que a criança não está bem. É importante prestar atenção na 
forma e na quan�dade que ocorrem. Se forem muito fortes ou muito fre-
quentes é indicado buscar apoio de um profissional especializado, como 
pediatra ou psicólogo. Pensando nisso, preparamos uma lista de compor-
tamentos que são normais e esperadas para crianças do nascimento aos 
três anos.
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D O  N A S C I M E N T O
A O S  1 8  M E S E S

04

O choro é a forma como os bebês e as crianças pequenas 
comunicam quando algo não está bem. Elas ainda estão se 
desenvolvendo e aprenderão, com o tempo, a usar as pala-

vras para comunicar o que pensam e sentem. Por isso, é 
importante os pais ajudarem as crianças a se comunicarem.

L E M B R E - S E :

S E J A  P A C I E N T E

   ● Choram, agitam os braços e as pernas para demonstrar desconforto          
      (por exemplo: dor, cansaço, fome, frio, calor e sede), em situações novas 
      ou na presença de estranhos
  ● Desenvolvem uma relação forte com as pessoas responsáveis pelo seu     
      cuidado (por exemplo: mãe, pai, avó, babá ou professora) e podem 
      ficar aflitas quando são separadas delas.
  ● Demonstram prazer e alegria sorrindo, balbuciando e fazendo barulhos.
  ● Gostam muito de atenção quando fazem algo bom, como receber 
      aplausos.
  ● Ficam irritadas quando não recebem o que querem quando pedem 
     (por exemplo: se jogar no chão, morder, bater, gritar, chorar, etc.).
 ● Quando for conversar com a criança, lembre-se de se posicionar na    
    altura dela, pois facilita a comunicação, promove conexão e proximidade.



D O S  1 8  A O S
3 6  M E S E S

  ● Começam a fazer algumas coisas sem tanta ajuda dos adultos (por 
      exemplo: beber água e comer sozinhas) e a dizer “NÃO”.
  ● Querem que todas as suas vontades sejam atendidas imediatamente 
     (pegar objetos, ir a lugares, alimentação, tempo frente a telas,
     brinquedos, etc). Quando isso não acontece, tendem a demonstrar 
     descontentamento e raiva através do choro, grito e agitação corporal.
  ● Têm uma noção muito forte do que é seu. Quem nunca ouviu de uma  
      criança pequena: “Isto aqui é meu!”?
  ● Ainda têm dificuldades de expressar o que sentem com palavras. 
  ● U�lizam a birra para mostrar quando estão cansadas, frustradas 
      ou com raiva.
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As crianças aprendem com os adultos, especialmente com 
os pais e cuidadores, a entender e a dar nome para o que 
sentem (p. ex., raiva, tristeza e alegria). Não há nada mais 

importante para as crianças do que conviver e aprender com 
os adultos.

L E M B R E - S E :

SEJA UM MODELO POSITIVO
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D E S E N V O L V I M E N T O
I N F A N T I L

Os “comportamentos di�ceis” fazem parte do desenvolvi-
mento das crianças porque elas não nasceram sabendo. Elas 
estão aprendendo o tempo todo e nós somos os principais 
modelos.

O que você está ensinando para os seus filhos 
ou para as crianças que estão por perto? 

SER UM MODELO POSITIVO É 
SE MOSTRAR ABERTO PARA ENTENDER 

AS EXPRESSÕES DAS CRIANÇAS 
E INCENTIVAR A COMUNICAÇÃO 

MESMO EM MOMENTOS DIFÍCEIS 
E ESTRESSANTES.



D I C A S  P A R A  L I D A R  C O M
A S  D I F I C U L D A D E S  N O

P E R Í O D O  D E  P A N D E M I A

Não estou conseguindo conciliar as demandas 
da casa, do trabalho e dos filhos.1.
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  ● Busque estabelecer uma ro�na. Tenha um cronograma flexível, mas 
      que ajude a orientar as a�vidades do dia. Faça um planejamento 
      da ro�na Para você e um para a criança. Saber o que vai acontecer 
      ajuda a controlar a ansiedade.
  ● Se puder, compar�lhe com outros adultos as tarefas da casa e do 
      cuidado com a criança para que você não fique sobrecarregado. 
      Se não for possível, tente ter momentos de descanso enquanto a 
      criança está envolvida com alguma a�vidade.
  ● Você pode indicar as a�vidades do dia com desenhos, fotos ou gravuras
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Me preocupo em falhar e não conseguir propor 
atividades educativas e criativas o suficiente.2.
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  ● Este é um momento de adaptação para todos. Não se preocupe se 
      flexibilizar regras. Você é suficiente! Nem todos os momentos precisam 
      estar cheios de a�vidades. Aproveite para se conectar emocionalmente 
      com a criança, dando nome e aconselhando sobre as emoções. Isso irá 
      ajudá-la a lidar com momentos de tédio e frustração. 
  ● Dedique um momento do seu dia apenas para estar com a criança e 
      fazer a�vidades prazerosas. Proponha brincadeiras e dedique um tempo 
      para a�vidades da escolinha, se houver.

Me preocupo que a criança fique muito tempo na 
frente das telas (celular, computador, televisão ou tablet). 3.

  ● Em função do maior tempo em casa, o contato com as telas pode 
     aumentar. É importante monitorar o tempo e o conteúdo, bem como 
      oferecer outras a�vidades (apresentamos uma lista de a�vidades 
      diver�das no final desta car�lha).

  ● Se for assis�r televisão com a criança, evite 
     conteúdos de interesse de adultos (telejornal, 
     filmes, etc.) e dê prioridade para programas 
     educa�vos e adequados à idade da criança.



Tenho me sentido mais triste, ansioso, 
estressado… Não quero que isso interfira 
na minha relação com a criança.

4.
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  ● Não tente ser perfeito. Pais e cuidadores também têm direito a dias 
     ruins e a errar em alguns momentos. Se você acabar se irritando, evite 
     tomar decisões precipitadas e agir por impulso. Tudo bem precisar de 
     um tempo para se acalmar.  Somos todos humanos e as emoções fazem 
     parte dessa experiência.
  ● Lembre-se que gritar e bater são comportamentos que podem piorar os 
     problemas. Opte por conversar com a criança sobre possíveis 
    consequências do comportamento inadequado de forma simples 
     e breve. 
  ● Elogie e dê atenção aos bons comportamentos da criança. Isso fará com     
      que ela se sinta bem e aumenta a chance do bom comportamento 
      acontecer novamente.
 ● Se conseguir, expresse o que sente para a criança. Mostre que você 
     também se sente triste ou frustrado em alguns momentos e que não há 
     problemas nisso.
 ● Busque perceber o que te faz perder a paciência. As dicas apresentadas     
    no quadro na próxima página podem ajudar no momento em que 
    precisamos nos acalmar: 
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Saia do ambiente (deixando a criança segura mesmo sem a 
sua presença). Volte a sua atenção para o momento presente. Você pode 
tentar descrever o ambiente onde está, o sabor de algum alimento ou a 
textura de um objeto. Esta é uma técnica que ajuda quando precisamos 
nos distrair do que nos faz perder a paciência. Você também pode tentar 
controlar a respiração inspirando e expirando de forma lenta e profunda.

Iden�fique os pensamentos ruins que estão 
em sua mente e tente não agir de acordo com eles (não aja por impulso!), 
lembrando que são apenas pensamentos e que vão passar.

Prá�ca de meditação: encontre uma postura confortável o 
suficiente para manter nos próximos minutos. Você pode fechar os olhos ou mantê-los 
semi-abertos. Volte a sua atenção para a sua respiração. Você não precisa mudar nada, 
apenas perceba o que está ocorrendo no momento presente. Limite-se a inspirar e 
expirar. Perceba possíveis sen�mentos ou pensamentos que possam ocorrer, como 
quem observa uma paisagem. Busque manter uma postura interna de curiosidade e 
abertura para a experiência, seja ela agradável ou desagradável. Acolha a pessoa que 
você é hoje, assim como você a vê. Como todas as pessoas, você está fazendo o melhor 
que pode para ser feliz e evitar qualquer sofrimento. Olhe para si com generosidade, 
carinho e respeito, permi�ndo-se estar da melhor maneira possível na sua própria 
pele. Permita-se simplesmente observar sua experiência, como está se sen�ndo, qual 
a sensação geral no seu corpo, tomando consciência da sua respiração e do seu corpo 
respirando como um todo. Abra os olhos aos poucos e realize alguns movimentos deli-
cados para despertar o seu corpo (você pode pra�car meditação mesmo quando não 
es�ver sem paciência. Estar atento às próprias emoções pode ser ú�l em várias situ-
ações).



Como posso saber o que a criança
está sentindo?5.
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  ● Observe a criança e fique atento a possíveis mudanças de 
comportamento, como na alimentação e no sono, por exemplo. Se a cri-
ança es�ver comendo mais ou menos que o de costume, ou ainda, sele-
cionar mais os alimentos ou es�ver com mais ou menos sono que o ha-
bitual pode ser um sinal de que algo não está bem.

  ● Ofereça momentos em que a criança possa se expressar. Isso pode 
acontecer de diferentes formas, como dançar, cantar, desenhar ou 
realizar alguma brincadeira que ela goste. 

  ● Você pode ajudar a criança a nomear as próprias emoções 
(exemplo: “Você parece mais triste hoje”). Para isso, u�lize imagens ou 
desenhos de rostos com expressões de emoção para facilitar a comuni-
cação e a iden�ficação dos sen�mentos.

  ● Deixamos no final dessa car�lha um modelo de  material  para  ser u�li-
      zado para falar sobre as emoções 

 

valorize o esforço em dar 
o seu melhor, mesmo que 
as coisas não saiam con-

forme o planejado

L E M B R E - S E :



As crianças tem brigado entre si. Como
posso resolver essa situação?6.
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  ● Permita que as crianças tentem resolver a briga entre elas. Se o conflito 
envolver agressão verbal (xingões, palavrões e gritos) ou �sica (tapas, 
puxões de cabelo, empurrões e mordidas), separe as crianças e con-
verse com elas sobre como se sentem e sobre formas não violentas de 
resolver os conflitos, como pedir ajuda a um adulto. 

  ● É normal que as crianças pequenas tenham dificuldades para controlar 
as emoções e resolver os problemas. Os momentos de conflito são 
ó�mas oportunidades de aprendizado sobre limites, comunicação e 
sobre ceder em alguns momentos.

  ● Valorize os bons momentos!

Tenho dificuldade para responder às perguntas 
feitas pelas crianças.7.

  ● É importante que os pais e cuidadores respondam às perguntas das 
     crianças com segurança e afeto. 
  ● Simplifique a informação. Explique apenas o necessário para que a 

dúvida seja respondida em uma linguagem que a criança compreenda 
(confira as nossas dicas nas próximas páginas da car�lha).
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Se você ou a criança es�verem apresentando mu-
danças intensas e/ou persistentes no comporta-
mento ou no humor busque um profissional da 
saúde que possa ajudar. Ganhar ou perder muitos 
quilos, dormir muitas horas a mais ou a menos que 
o de costume, ter reações exageradas e não habitu-
ais frente a situações do co�diano de forma recor-
rente (como gritar ou chorar), dentre outros, são 
comportamentos que podem representar prejuízo 
para quem os apresenta ou para quem convive com 
a pessoa. Nesse caso, tenha como referência o seu 
posto de saúde, o pediatra da criança ou busque 
um profissional da saúde mental (psicólogo ou 
psiquiatra). 

V A L E  L E M B R A R :



D I C A S  S O B R E  C O M O  R E S P O N D E R
À S  P E R G U N T A S  D A S  C R I A N Ç A S

“Por que eu não posso brincar com os meus(as) amigos(as)?”
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“Nós precisamos ficar um tempo sem brincar com as crianças fora de 
casa para que todos fiquem bem”. 

“Por que nós precisamos usar máscaras?”

“Nós precisamos usar máscaras quando saímos de casa para nos 
mantermos protegidos neste momento. Você vai ver que outras pes-
soas também estão usando máscaras”. 

“Eu vou ficar doente?”

“Todos nós ficamos doentes de vez em quando. Se você ficar doente, 
nós vamos cuidar de você até se sen�r melhor. Os médicos também 
vão ajudar se precisar”.



“Por que não podemos ver a vovó (ou outras pessoas de quem 
a criança gosta)?”
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"A vovó (ou a pessoa por quem a criança pede) não pode te abraçar 
agora, mas ela con�nua te amando e se preocupando muito com 
você. Podemos falar com ela por telefone ou por vídeo. Vamos ligar?”

“Por que eu não posso ir para a escola?”

"A sua escola está fechada agora. A sua professora e os seus colegas 
estão em casa também. Quando a escola voltar a funcionar, você 
poderá voltar e ver os seus amigos. Eu vou avisar você quando isso 
acontecer”. Atenção: evite entrar em detalhes sobre doenças para 
que a criança não fique com medo de voltar à escola. 

“Por que não podemos sair de casa? Por que meus amigos 
não podem vir aqui?”

"Agora existe uma regra e as famílias precisam ficar em casa juntas. 
Isto ajuda a manter a nossa família e os nossos amigos saudáveis. Eu 
sei que é triste quando não podemos ver e brincar com os nossos 
amigos. Mas há muitas coisas diver�das que podemos fazer juntos 
em casa”. 



"Nós nunca mais vamos poder sair de casa?"
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" Sei que é chato não poder sair de casa, mas isso não vai durar para 
sempre."

"Por que estamos sempre limpando a casa?"

"Manter a casa limpa ajuda a não ficarmos doentes. É uma maneira 
da gente tentar se proteger ainda mais." 

"O que é vírus?"

"Vírus é um bichinho que pode fazer a gente ficar doente, como 
quando temos gripe." 

Outra opção para falar com as crianças sobre o 
coronavírus é a Cartilha “Mas afinal, o que é 

o coronavírus?”, criada pelo “O Show da Luna!”.

CLIQUE AQUI PARA
ACESSAR A CARTILHA!

ou u�lize o seguinte link: h�ps://bit.ly/3boWecE 



S U G E S T Õ E S  D E
A T I V I D A D E S
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Quais a�vidades podemos realizar em casa para brincar e di-
ver�r as crianças? 

Não há nada mais importante para as crianças do que brincar. Além disso, qualquer a�vi-
dade fica mais diver�da quando as crianças percebem o envolvimento e o entusiasmo dos 
pais e cuidadores. Este é o momento de exercitar a cria�vidade e permi�r que o ambiente 
da casa seja explorado. Apresentamos uma lista de brincadeiras que podem ajudar a 
entreter as crianças (e os pais e cuidadores):

● Ler e contar histórias;
● Brincar de mímica;
● Esconder objetos na casa para “caçar o tesouro” com as crianças;
● Montar quebra-cabeça;
● Construir brinquedos com sucata;
● Transformar utensílios domés�cos em brinquedos (p. ex., panelas, potes, tampas, 

baldes, etc.);
● Brincar de esconde-esconde (dentro de casa);
● Montar um acampamento em algum cômodo da casa;
● Fazer receitas com a ajuda das crianças;
● Incluir as crianças em a�vidades domés�cas que sejam adequadas para a idade;
● Desenhar e colorir;
● Dançar e pular;
● Escutar música e cantar;
● Assis�r a filmes (com conteúdo adequado para a idade da criança);
● Brincar de massinha de modelar;
● Criar momentos de descontração em casa (p. ex., “hora do cinema”, “acampamento na 

sala”, “jantar especial”;
● Tornar diver�do o momento de lavar as mãos ou tomar banho (p. ex., coloque uma 

música e ofereça à criança um sabonete com cheirinho gostoso).  
● Permi�r que a criança explore o ambiente da casa, deixando-o interessante (como colar 

desenhos na parede) e seguro (afastar objetos cortantes).
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