ESCUTAS E TRAVESSIAS

Rotina possivel para quem cuida de criangcas com
necessidades especiais

Um material acolhedor para familias cansadas, sobrecarregadas e que merecem mais apoio do que recebem.

Observacgao sobre a linguagem

Usei aqui propositalmente o termo "criangas com necessidades especiais”, mesmo sabendo que estd em desuso. Foi uma licenga editorial: quando o
tema é arotina e a sobrecarga de quem cuida, a vivéncia ultrapassa a neurodivergéncia — inclui também deficiéncias fisicas, doengas cronicas,
condig¢oes raras e outras situagoes que igualmente demandam cuidado continuo. Em outros materiais do Escutas e Travessias, vocé encontra a

linguagem neuroafirmativa mais especifica.



Talvez ninguém veja tudo o que
voceé faz

Levar na terapia. Organizar laudos. Conversar com a escola. Lidar com crises. Explicar
para familiares. Administrar medicagao. Dar banho. Fazer comida. Tentar trabalhar.
Tentar descansar.

E ainda ouvir: "Mas ele nem parece ter nada." Ou: "Vocé mima demais."Ou: "Na

minha época isso ndo existia." Z H

Cuidar de uma crianga neurodivergente ou com deficiéncia pode ser extremamente
cansativo — principalmente quando a maior parte do cuidado recai sobre uma Unica

pessoa.

[ Este material no é sobre perfeicdo. E sobre sobrevivéncia possivel.




A sobrecarga é real

Muitas familias carregam muito mais do que aparece por fora. O cuidado cotidiano ja seria suficiente para esgotar qualquer pessoa — mas existe
ainda uma camada invisivel que poucas pessoas enxergam.

O que existe além do cuidado diario

e Agendade terapias e consultas
e Burocracias e relatérios

e Adaptacgdes escolares

e Crises semaviso

e Dificuldades financeiras

e Faltade apoioreal

Isso cansa fisica e emocionalmente. Reconhecer esse peso nao é fraqueza — é honestidade.



A pressao em torno das terapias

Existe uma expectativa enorme sobre as cuidadoras: fazer varias terapias, estimular o tempo inteiro, nunca perder sessao, transformar toda
brincadeira em interveng¢ao. Como se o amor se medisse pela quantidade de sessdes agendadas.

A pressao que se impoe A realidade de muitas familias
e Fazer todas as terapias disponiveis » Onibus para pegar

e Nunca faltar auma sessao e Outros filhos para cuidar

e Estimular em todo momento e Contas para pagar

e Ser especialista no proprio filho e Cansacoreal e legitimo

© Nem sempre sera possivel fazer tudo. E isso n3o significa falta de amor.



O cotidiano também desenvolve

A abordagem neuroafirmativa nos lembra que o desenvolvimento nao acontece apenas em consultérios. A crianga aprende no banho, na comida, na

brincadeira, no mercado, na conversa, no colo, na rotina da casa.

Nem todo momento precisa virar exercicio terapéutico. Criangas neurodivergentes também precisam de tempo livre — para brincar, descansar,
explorar o mundo sem cobrancgas. O vinculo que se forma nesses momentos simples é profundamente terapéutico por si so6.

"Existir sem cobranga o tempo inteiro também é parte do desenvolvimento."



Quando a casa vira clinica

Muitas cuidadoras vivem tentando estimular, ensinar, corrigir, organizar comportamento e aplicar orientagées — o tempo todo. A intengao é linda.
Mas o efeito pode ser exaustivo para todos.

O que acontece quando nao ha pausa O que a crianca também precisa
e A casase tornaespacgo de tensao constante * Brincar sem objetivo

e A cuidadora nao consegue descansar e Seregular no préprio tempo

e Acriancga sente a pressao sem entender e Descansar sem cobrancga

e Ovinculo comecga a sofrer e Estar em vinculo afetivo

Nem toda interag3o precisa ter objetivo terapéutico. As vezes, simplesmente estar junto j4 é o bastante.



Vocé nao precisa resolver tudo sozinha

Isso nao é fraqueza. E sabedoria. A perspectiva neuroafirmativa entende que o cuidado sustentavel é aquele que respeita os limites reais de quem

cuida — porque uma cuidadora esgotada nao consegue oferecer o melhor de si.

Simpilificar o que for possivel

Comida mais simples, menos exigéncia com a casa, diminuir
compromissos, aceitar ajuda. Perfeicao nao é ameta —

continuidade é.

Fazer pausas possiveis

Sentar alguns minutos, tomar agua, respirar, ficar em siléncio por
um instante. Pequenas pausas sao atos de cuidado com vocé
mesma.

Criar pequenas previsibilidades

Muitas criangas neurodivergentes se beneficiam de repeticao e
avisos antecipados. Mas rotina nao precisa ser rigida — pequenas

sequéncias ja ajudam muito.

Reduzir a culpa

Vocé nao precisa estimular o tempo inteiro, nem dar conta de tudo

sozinha, nem ser especialista em tudo. Fazer o possivel ja € muito.



Estratégias simples para o cotidiano

Pequenas adaptagcdes no ambiente e na rotina podem fazer grande diferenca para criangas neurodivergentes — sem exigir perfeicao ou recursos

que muitas familias nao tém.

Organizacao visual Antecipar mudancas
Papel, desenhos, fotos, calendario simples ou lista visual ajudam a Algumas criangas precisam saber antes: onde vao, quem estara la, o que
crianca a entender a sequéncia do dia com mais seguranca e vai acontecer. Um aviso simples pode evitar uma crise inteira.

previsibilidade.

Espaco de regulacao Reduzir excesso de estimulos
Mesmo em casas pequenas, um canto mais silencioso com uma manta Menos barulho, menos luz intensa, menos ordens ao mesmo tempo.
ou travesseiro pode funcionar como refugio sensorial para momentos Ambientes mais calmos ajudam a crian¢ga — e a cuidadora — a se regular

dificeis. melhor.



A saude mental de quem cuida também importa

Muitas maes e cuidadoras vivem ansiedade, exaustao, dores fisicas, privacao de sono, tristeza e sobrecarga emocional — e frequentemente nao
recebem cuidado. A abordagem neuroafirmativa reconhece que cuidar de quem cuida nao € luxo: é necessidade.

Sinais de que vocé precisa de apoio Vocé também merece

e Esgotamento intenso e persistente e Serouvida sem julgamento
e Sensacgao de desespero constante e Ter espago para sentir

* Isolamento extremo e Receber apoio profissional
e Crises de ansiedade frequentes e Descansar sem culpa

e Sofrimento emocional que nao passa e Cuidado que é s6 seu

& Procurar ajuda psicolégica é um ato de coragem — e de amor, também por vocé mesma.



O que mais importa

Nem sempre sera possivel manter a casa organizada, seguir todas as orientacoes, fazer todas as atividades ou comparecer a tudo. E tudo bem.

Vocé nao precisa ser perfeita. Seu filho Descansar nao é abandono. Adaptar nao é desistir. Fazer o possivel ja

nao precisa de uma cuidadora perfeita. Sobrevivéncia também é cuidado. é muito.

Criangas precisam de vinculo, acolhimento, segurancga, previsibilidade possivel e respeito as suas diferengas. Mesmo cansada, mesmo imperfeita —
uma cuidadora presente é profundamente importante na vida de uma crianca.

© Emalguns dias, o suficiente sera: levar para a escola, ir a terapia, fazer comida, acolher uma crise e sobreviver ao dia. Isso ainda é cuidado.
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