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g ) World Health AJUDAR AS CRIANCAS A LIDAR
COM O STRESSE DURANTE O

SURTO DE COVID-19

AS CRIANCAS PODEM RESPONDER AO STRESSE DE MANEIRAS DIFERENTES. POR EXEMPLO,

PODEM PEDIR MAIS COLO; MOSTRAREM-SE MAIS DEPENDENTES, ANSIOSAS, AGITADAS OU ZAN-
GADAS; ISOLAREM-SE, FAZEREM XIXI NA CAMA, ETC.

RESPONDA AS REACCOES DA CRIANCA SENDO COMPREENSIVO E MOSTRANDO APOIO, ESCUTANDO
AS SUAS PREOCUPACOES E DANDO-LHE UMA DOSE EXTRA DE ATENCAO E CARINHO.

AS CRIANCAS PRECISAM DO AMOR E DA ATENCAO DOS ADULTOS DURANTE PERIODOS DIFICEIS.
DE-LHES MAIS TEMPO E ATENCAQO.

LEMBRE-SE DE ESCUTAR O(S) SEU(S) FILHOS, FALE COM ELES COM CARINHO E TRANQUILIZE-O(S).
SE POSSIVEL, CRIE OPORTUNIDADES PARA A CRIANCA BRINCAR E RELAXAR.

PROCURE MANTER AS CRIANCAS PROXIMAS DOS SEUS PAIS/FAMILIARES E EVITE, NA MEDIDA
DO POSSIVEL, SEPARA-LAS DOS SEUS CUIDADORES. SE A SEPARACAO OCORRER (POR EXEMPLO,

HOSPITALIZACAO) GARANTA QUE EXISTE UM CONTACTO REGULAR (POR EXEMPLO, VIA TELEFONE)
E MANTENHA A CRIANCA TRANQUILA E SEGURA.

TANTO QUANTO POSSIVEL, MANTENHA AS ROTINAS E 0S HORARIOS HABITUAIS OU AJUDE A CRIAR

NOVAS ROTINAS NO NOVO AMBIENTE, INCLUINDO MOMENTOS DE APRENDIZAGEM/ESCOLA E
TEMPO PARA BRINCAR E RELAXAR EM SEGURANCA.

APRESENTE FACTOS SOBRE O QUE SE PASSOU, EXPLIQUE O QUE SE PASSA AGORA E DE-LHE(S)
INFORMACAQO CLARA SOBRE COMO REDUZIR O SEU RISCO DE INFECCAO PELO COVID-19 COM
PALAVRAS ADAPTADAS A SUA IDADE, GARANTINDO QUE AS COMPREENDEM.

DE UMA FORMA TRANQUILIZADORA, OFERECA INFORMACAO SOBRE O QUE PODE ACONTECER (POR
EXEMPLO, SE UM FAMILIAR E/OU A PROPRIA CRIANCA SE COMECAREM A SENTIR MAL, TERAO DE IR

PARA O HOSPITAL DURANTE ALGUM TEMPQ E RECEBER AJUDA DOS MEDICOS, QUE 0S VAO AJUDAR
A SENTIR-SE MELHOR).
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DURANTE O SURTO DE COVID-19

DURANTE UMA CRISE E NORMAL QUE POSSA SENTIR-SE TRISTE, ANSIOSO, CONFUSO,
ASSUSTADO OU ZANGADO.

| .@ J FALAR COM PESSOAS EM QUEM CONFIA PODE AJUDAR. CONTACTE OS SEUS AMIGOS E
~/  FAMILIARES.

SE TIVER QUE FICAR EM CASA, MANTENHA UM ESTILO DE VIDA SAUDAVEL - UMA DIETA ADEQUADA,
PERIODOS DE SONO E DESCANSO, EXERCICIO FiSICO E CONTACTOS SOCIAIS, DENTRO DE CASA, COM
AS PESSOAS MAIS PROXIMAS, ASSIM COMO CONTACTOS POR EMAIL E TELEFONE COM QUTROS
AMIGOS E FAMILIARES.

NAO FUME, NAO CONSUMA ALCOOL E NAO CONSUMA DROGAS NA TENTATIVA DE LIDAR
COM AS SUAS EMOCOES.

SE SE SENTIR MUITO ANGUSTIADO OU PERTURBADO, FALE COM UM PROFISSIONAL DE SAUDE,
LIGUE PARA O SNS24 E SIGA AS RECOMENDAGCOES DADAS

TENHA UMA VISAO CRITICA RELATIVAMENTE AS INFORMACOES QUE ENCONTRA E QUE NAO SAQ
DISPONIBILIZADAS POR INSTITUICOES OFICIAIS. PROCURE CONSULTAR FONTES DE INFORMACAQ FIAVEL
EM QUE POSSA CONFIAR. OPTE POR INFORMACAO DIVULGADA POR INSTITUICOES OFICIAIS, TAIS COMO:
SERVICO NACIONAL DE SAUDE (SNS), DIRECAO-GERAL DA SAUDE (DGS), INSTITUTO NACIONAL DE
EMERGENCIA MEDICA (INEM). PODERA, EM CASO DE DUVIDA, OPTAR PELA LINHA TELEFONICA DO SNS24
(808 24 24 24). "

LIMITE AS SUAS PREOCUPAGCOES E INQUIETACOES, E AS DA SUA FAMILIA, DIMINUINDO O TEMPO
DURANTE O QUAL ESTA A VER OU A OUVIR NOTICIAS QUE CONSIDERE PERTURBADORAS.

RECORRA A CAPACIDADES E COMPETENCIAS QUE JA O/A AJUDARAM NO PASSADO A LIDAR COM
SITUACOES ADVERSAS. USE-AS PARA LIDAR COM AS SUAS EMOCOES NOS MOMENTOS MAIS
DESAFIANTES DESTE SURTO.
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