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/ DIAS DE PARENTALIDADE

USTENTAVEL

Comece Hoje a Proteger o Futuro do Seu Filho

A eco-ansiedade infantil estd moldando a Geragao Beta, mas vocé pode ajudar seus filhos a
enfrentarem os desafios climaticos com esperanca e agao.

Este guia de 7 dias oferece passos praticos para incorporar a sustentabilidade na rotina
familiar, reduzindo o medo climatico e construindo um futuro mais resiliente. Vamos
comecgar?

ECO-ANSIEDADE INFANTIL |

COMO TRANSFORMAR MEDO EM ACAQ? &

*Guia para pais da Geracéo Beta (2025+) / \

#FuturoSustentavel

Dia 1: Introducao a Sustentabilidade em Casa

Acao: Crie uma “estacao de reciclagem” familiar.

Como fazer: Separe recipientes para papel, plastico, vidro e organicos. Explique as criangas
o que vai em cada um, usando desenhos ou adesivos coloridos.

Por que ajuda? Ensinar reciclagem da as criangas um senso de controle, reduzindo a eco-
ansiedade infantil ao mostrar que pequenas acdes fazem diferenca.

Dica: Jogue um “quiz da reciclagem” com prémios (ex.: frutas) para engajar os pequenos.

Fonte: UNICEF recomenda ag¢des praticas para envolver criangas na sustentabilidade.



Dia 2: Converse Sobre o Planeta com os 3 Cs

Acao: Use aregra dos 3 Cs (Calma, Clareza, Controle) para falar sobre mudancas climaticas.

Como fazer: Escolha um momento tranquilo e diga: “O planeta esta doente, mas estamos
ajudando com acdes como economizar agua.” Mostre uma agao concreta, como fechar a
torneira ao escovar os dentes.

Por que ajuda? A APA destaca que dialogos positivos reduzem a eco-ansiedade infantil,
transformando medo em esperanga.

Dica: Use histérias de herdis ambientais, como Greta Thunberg, para inspirar.

Dia 3: Brincadeiras com Brinquedos Sustentaveis

Acao: Introduza um brinquedo eco-friendly, como Green Toys ou um kit de jardinagem.

Como fazer: Compre ou crie um brinquedo sustentavel (ex.: fagca um carrinho com garrafas
recicladas). Brinque com a crian¢a, explicando como o brinquedo ajuda o planeta.

Por que ajuda? Estudos da Nielsen mostram que brinquedos sustentaveis diminuem a eco-
ansiedade infantil ao conectar diversao com cuidado ambiental.

Dica: Visite www.greentoys.com para ideias de brinquedos reciclados.

Dia 4: Um Dia Sem Plastico

Acao: Desafie a familia a evitar plasticos descartaveis por um dia.

Como fazer: Use garrafas reutilizaveis, sacolas de pano e talheres de metal. Envolva as
criancas na contagem de plasticos evitados.

Por que ajuda? Agdes tangiveis empoderam as criangas, reduzindo a eco-ansiedade infantil
ao mostrar impacto direto.

Dica: Crie um “diario do desafio” onde a crianca anote o que evitou.

Dia 5: Conexao com a Natureza



Acao: Faca uma atividade ao ar livre, como uma caminhada ou plantar uma muda.

Como fazer: Escolha um parque local ou plante uma arvore em casa (ex.: Seedling Kits). Fale
sobre como as arvores ajudam o ar e os animais.

Por que ajuda? A “terapia verde” sueca, citada no artigo, reduz sintomas de eco-ansiedade
infantil em criancas expostas a natureza.

Dica: Tire fotos da atividade e crie um album “Nossa Natureza”.

Dia 6: Jantar Sustentavel

Acao: Prepare uma refeicao com ingredientes organicos ou locais.

Como fazer: Compre alimentos de agricultores locais ou feiras organicas. Envolva as
criancas na escolha (ex.: “Qual legume plantado aqui vocé quer?”).

Por que ajuda? O Canva destaca que alimentos de agricultura regenerativa apoiam a
sustentabilidade, reduzindo preocupacgoes climaticas das criancas.

Dica: Ensine uma receita simples, como salada com vegetais locais.

Dia 7: Planejando o Futuro Verde

Acao: Crie um “plano verde” familiar para os préximos meses.

Como fazer: Retuna a familia e liste 3 metas sustentaveis (ex.: reduzir o uso de energia,
adotar mais brinquedos eco-friendly, participar de mutirdes de limpeza).

Por que ajuda? Planejar agdes concretas da as criancas um senso de propdsito, combatendo
a eco-ansiedade infantil.

Dica: Use um cartaz no Canva para visualizar o plano (busque “modelos de
sustentabilidade” em www.canva.com).

Conclusao: Continue a Jornada Sustentavel



Parabéns por completar os 7 Dias de Parentalidade Sustentavel!

Vocé deu passos importantes para ajudar seu filho a enfrentar a eco-ansiedade infantil e
construir um futuro mais verde.

Continue com pequenas ag¢des diarias e compartilhe sua jornada no X e Instagram com
#ParentalidadeSustentavel e marque nosso perfil @kadaideia_sic

Baixe mais recursos em kadaideia.com e inspire outras familias!
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