Como lidar com a

ansiedade relacionada a
volta das aulas presenciais

Muito tem se discutido ainda sobre o retorno as aulas presenciais. Diante das incertezas, muitas
familias tém se sentido inseguras sobre a decisdo de mandar ou nao seus filhos para a escola. Por
enguanto, ndo ha resposta correta e € normal sentir ansiedade, medo e até culpa. Pensando nisso,
gostariamos de compartilhar algumas estratégias para lidar com essa preocupacao.
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Aceite as incertezas Busque informacodes
Em tempos como este, a busca incessante Muitos pais ainda nao tém informagdes sobre o
por certezas pode levar a angustia. Parte do gue acontecera nas escolas de seus filhos.
enfrentamento emocional saudavel durante Dialogar com a comunidade escolar sobre as
uma pandemia é aceitar que vocé se sentira medidas de precaucao tomadas pode aliviar a
em conflito com as decisdes que estao ansiedade e ajudar a tomar decisoes.

diante de vocé e que isso € normal. Ndo se
cobre tanto!
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Cultive a compaixao Entenda o que vocé pode controlar e o que
Em vez de perder tempo buscando certezas e foge de seu controle
questionando suas decisdes, esforce-se para Pensar sobre como vai organizar a rotina de
ter autocompaixao. Vocé estd se culpando por sua familia quando as aulas voltarem pode ser
uma situagao que esta completamente fora produtivo, pois vocé pode refletir sobre a
de seu controle? Deixe de lado o autojulga- solucao de problemas e tomar decisdes
mento e tente desenvolver um dialogo interno concretas. Isso é algo que esta dentro de seu
positivo, como: "Estou fazendo a melhor controle. Perder tempo imaginando as
escolha para minha familia com as infor- precaucodes de distanciamento social que cada
magdes que tenho" ou "esta decisdo funciona familia na escola de seu filho esta tomando, por
para Nos e para Nnosso nivel de tolerancia ao exemplo, nao é produtivo, pois vocé nao tem
risco". nenhum controle sobre isso. Sempre que a

ansiedade surgir, reflita se ela é causada por
algo que vocé pode controlar ou nao.
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