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Provavelmente, j4 sabes muita coisa sobre as diferentes maneiras de ficares
doente. Talvez saibas coisas sobre a gripe e/ou constipagao, quando

tosses e espirras muito, ou sobre garganta inflamada, quando te

doi ao engolir, ou , quando te doem os ouvidos.

Que outras formas de estar

doente conheces?




Muitas destas doengas, ja existem entre nds, desde ha muito tempo.
Cientistas, médicos, psicélogos e enfermeiros sabem o que devem fazer para

as pessoas doentes ficarem boas.

Consegues pensar em coisas que ajudem

as pessoas quando estio doentes?




Este livro é sobre uma certa doenga. Chama-se COVID-19,

provocada pelo coronavirus.

Os adultos tém falado muito sobre esta doenga. Talvez ja tenhas

ouvido falar na TV ou na net.
O que é que ja sabes acerca do coronavirus?

Muitas criangas tém duvidas e perguntas sobre o coronavirus. E, se

ndo tiverem boas respostas, talvez se sintam confusas ou com medo.

Este livro vai ajudar a responder a estas perguntas!




A COVID-19 é uma doenca nowva. Os adultos ainda nao sabem

muito acerca dela. Mas aqui estd o que ja sabem:

A COVID-19 é contagiosa. Isto significa que pode deixar as pessoas
doentes, passando o virus do corpo de uma pessoa para 0 Corpo
de outra pessoa, quando se tocam ou passam algum tempo juntas.
O coronavirus pode passar de ti para outra pessoa, antes de te
comegares a sentir doente.

Muitas pessoas que ficam doentes com este virus tém febre, tosse

seca e dificuldade de respirar.

O coronavirus pode deixar as pessoas doentes e causar grandes

problemas nas pessoas idosas e naquelas que tém outros problemas

de salde.




Como a COVID-19 é uma doenca muito recente, os médicos e cientistas
estdo a trabalhar muito para aprender como ajudar as pessoas a melhorar

e a fazer o coronavirus desaparecer.

De facto, todos podem ajudar! Tu podes fazer muito, para impedir que o

coronavirus deixe as pessoas doentes.

Consegues pensar em alguma

coisa que ja fagas, para

combater este virus?




Podes lavar, com frequéncia, as mdos com agua e sabdo. Algumas pessoas

cantam os Parabéns enquanto o fazem — e tu, como fazes!?

Também podes tossir e espirrar para a parte de dentro do brago ou para

um lengo de papel e tentar ndo tocar na cara.




Podes arranjar maneiras divertidas de ajudar, também.

Talvez pudesses fazer um desenho para o teu amigo ou fazer um video

dos teus novos passos de danga, para a Avo se rir.

Podias escrever piadas engragadas no passeio, para os teus vizinhos verem

ou pendurar uma placa na janela, para alegrar o dia de alguém.




Até os cientistas descobrirem como mandar embora o coronavirus, tu e a

tua familia podem ter de fazer outras mudangas maiores.

Podes precisar de ficar longe dos locais com muita gente. Isto, porque as
multidoes fazem com que seja mais facil o virus espalhar-se a mais pessoas,

deixando-as doentes.

Pela mesma razao, os teus pais podem nao trabalhar tanto, ou podem ter
de trabalhar a partir de casa. Talvez nao possas ir a escola ou ir brincar

com os teus amigos.

Podes ver as pessoas a usar mascara, quando vao a rua. Tu podes até

arranjar uma para ti.

Os super-herdis usam mascaras para protegerem as suas identidades
secretas, certo?! Agora, as super-pessoas de todos os lugares, estdo a usar
mascara, para se protegerem umas as outras do coronavirus. Também

podes usar uma capa, se quiseres!




Estas grandes mudangas podem ser dificeis.

Qual achas que pode ser a parte mais dificil?

Estas grandes mudangas podem ser boas.

Qual te parece que pode ser a parte boa?




Tu deves saber que estas grandes mudangas sao temporarias. Isto quer

dizer que n3o vao durar para sempre.

Qutras coisas ficam exatamente na mesma! Os adultos continuam a
tomar conta de ti. E o teu papel ainda é ser crianga, o que significa que tu

precisas de aprender, de brincar e de estar com a familia.

O que mais fica na mesma?

A

-



E se tiveres algumas questdes ou quiseres conversar, os adultos estao aqui

para ajudar e para te ouvir.

Nenhuma doenga pode mudar isso!
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Nota ao Leitor

A pandemia de coronavirus pode ser assustadora
e confusa para as criangas e para os adultos.
Como pai/mae ou educador(a), tem a tarefa
desafiadora de orientar e gerir as suas emogdes
e necessidades durante a crise, além de apoiar

o seu filho(a). As sugestdes que se seguem
oferecem informagdes e estratégias que pode
comegar a usar com seu filho(a) e

consigo mesmo.

D& a informagao necessaria

E natural que as criancas tenham curiosidade
sobre o novo tipo de doenga que os adultos
tanto discutem. Dé ao seu filho(a) pequeno(a) um
numero limitado de factos, apropriados a idade,
sobre o virus. Evidencie o que pode fazer para se
manter seguro, assim como a sua familia
e comunidade.

A informacdo abordada neste livro é um
exemplo adequado de como conversar com
as criangas mais novas sobre o virus. Ouga,
respeitosamente, as suas preocupagdes e
tranquilize-as sem repreensdo e/ou arrogancia.
Ajude-as a focalizar naquilo que conseguem
controlar, como distanciamento social e a
higienizagdo das mdos. Enfatize que devem
continuar a fazer os “trabalhos” de crianca:
aprender, brincar e passar tempo com a familia.

E importante tentar encontrar um equilibrio
entre a partilha excessiva de informagdes, que
podem levar as criangas a preocuparem-se
desnecessariamente com alguns aspetos da

crise, como a economia, e a pouca partilha de

informacdo. Embora os pais, as vezes, controlem
e bloqueiem a informagdo as criangas, com a
nobre inten¢do de querer poupé-las a ansiedade
e sofrimento que pode causar, dar pouca
informagao ndo é uma abordagem Util, pois pode
sobrecarregar a atividade imaginativa, levando as
criangas a inventar resultados e interpretagoes
muito mais assustadores do que a

prépria realidade.

Validar e nomear as emogoes

z

E normal que as criangas tenham uma variedade
de emocdes em resposta a pandemia. Algumas
podem sentir-se ansiosas com o desconhecido
e temer pela sua segurancga. Outras sentir-
se-30 tristes ou zangadas por terem eventos
cancelados, como férias ou como a perda das
rotinas e tempos habituais com os professores
e os amigos. Nao importa a emogao, o
importante é validd-la ou, por outras palavras,
transmita ao seu filho(a) que a emogdo é normal,
faz sentido e ndo faz mal que a sintam. Por
exemplo, pode dizer: “E natural que te sintas
dececionado(a) por nao poderes ir a visita de
estudo. Estavas realmente ansioso(a) por isso”.
Ou “entendo porque estds preocupado(a), ha
muitas mudancgas a acontecer”. Também é (til
nomear especificamente a emogdo que o seu
filho(a) estd a sentir; a evidéncia demonstra que
nomear uma emocao diminui a sua intensidade.
Num momento dificil, conseguir parar e dizer:
“Entendo que estds realmente triste”, pode ser

incrivelmente reconfortante para o seu filho(a).



Os pais, as vezes, tentam fazer com que os

seus filhos(as) se sintam melhor, mostrando

os privilégios e a sorte que tém, pois outras
pessoas estdo a sofrer mais. Por exemplo, um
pai ou mae pode dizer: “Ndo fiques triste por
ficar sem as férias! 4 tens sorte por ter um lugar
onde morar; tomara outras criangas terem essa
sorte”. Apesar da boa intengdo, esta ndo é uma
abordagem util, pois confunde as criangas sobre o
porqué de estarem a sentir o que estdo a sentir.
Também pode fazer com que sintam vergonha
por estarem tristes porque ficaram sem as férias.
Se quer ensinar o seu filho(a) a refletir sobre o
que tem e a saber agradecer por isso, pode criar
uma dinamica familiar que permita escrever sobre
“gratiddo” ou discutir, na hora de jantar, sobre

o que cada um agradece. Ao fazer isto, quando
o seu filho(a) estd calmo(a), em vez de quando
se sente triste ou com medo, ensina-o(a) que

a gratiddo é uma coisa positiva e que o(a) faz
sentir uma alegria simples, ao invés de culpa ou

confusao.

Foco no momento presente

Cérebros preocupados tendem a concentrar-
se no futuro, antecipando todas as coisas
assustadoras que podem, eventualmente,
acontecer. Ensine o seu filho(a) a trazer,
gentilmente, a sua mente de volta ao momento
presente, praticando a atengdo plena. Estar
atento significa, simplesmente, que esté a prestar
atencdo, de forma propositada, no momento
presente, sem o avaliar como bom ou mau. A
atengdo plena pode ser praticada de inimeras
maneiras com as criangas. Por exemplo, podem
jogar ao “espiao” consciente, no qual contam
todos os objetos de uma determinada cor no

espago ao redor. Podem, conscientemente,

comer, dangar, andar, ouvir musica - o céu € o
limite! Crie tempos desta pratica, por exemplo,
nos periodos de transi¢do entre atividades ou

nas refei¢des.

Criar uma nova rotina

Pode parecer quase impossivel manter uma
rotina, durante a quarentena e/ou confinamento.
No entanto, seguir um plano consistente diario,
ainda que com flexibilidade, fornece a estabilidade
necessaria para o seu filho(a) pequeno(a). Isto
torna-se particularmente importante, dado

que o seu mundo mudou drasticamente e em
pouco tempo. As rotinas nao precisam de

ser complicadas. Por exemplo, pode ser util
estruturar o dia em torno das necessidades
basicas, como a hora de acordar e de deitar,
refeicdes e periodos em que estdo ativos. Criar
uma rotina que considere a saude fisica e mental
torna mais provavel que acontega, de forma
consistente. Considere dar ao seu filho(a) tarefas
para ajudar a familia, apropriadas a idade, como
por a mesa, ajudar a preparar os alimentos ou
limpar depois da refeicdo. Apesar de requerer
mais esfor¢o, tempo e atengdo a curto prazo,
ensinar ao seu filho(a) uma nova competéncia
facilitard a sua vida (e aumentard o nivel de
independéncia e perce¢dao de competéncia), a

longo prazo.

Procure oportunidades para criar novos e
especiais rituais familiares. Nao precisam de
despender muito tempo ou envolver uma
preparacdo. Por exemplo, podem comecar o
dia com uma danga/festa em familia, em que

cada elemento escolhe uma musica e todos



os dias a dangam juntos, a volta da mesa do
pequeno-almogo. Também pode ajudar os seus
filhos(as) a pensar em maneiras de poderem
retribuir a comunidade, como escrever cartdes
para idosos ou criar manifestagdes de apoio aos
trabalhadores dos cuidados de saiide. Quando
os seus filhos(as) olharem para tras no tempo,
vdo-se lembrar que, apesar de muitos desafios, o
tempo em casa também permitiu a familia criar

boas memorias juntos.

Coloque, primeiro, a sua “mascara de
oxigénio”: Cuide de si

Sempre que puder, faga uma pausa e tire

um momento ou dois para um exercicio de
autoconsciéncia e autorregulagdo das suas
emocdes. Tal como com o seu filho(a), reduzirad a
sua intensidade emocional, se observar e rotular
os seus sentimentos. Durante uma crise, este
tipo de atengdo pode parecer a Ultima coisa que
um pai ou uma mae ocupado(a) ou educador(a)
tem tempo para fazer. No entanto, ao garantir
que estd em sintonia com as suas necessidades

e ao permitir-se cuidar do seu bem-estar, terd
reservas disponiveis para ajudar e apoiar os seus
filhos(as), nos momentos dificeis. Sentir-se-a grato
por ter, preventivamente, investido tempo em

si préprio, quando precisar de recorrer a estas
reservas, para ajudar uma crianga em dificuldades.
Faga questdo de praticar o que prega com os
seus filhos(as). Concentre-se naquilo que esta
sob o seu controle, como praticar e ajustar as
suas estratégias de coping, limitar o consumo de
noticias e criar as suas novas rotinas em torno do
sono, da nutricdo e do exercicio. Mais importante
— aceite-se e seja gentil consigo préprio. E
impossivel cumprir de forma eximia todos os

papéis que esta a desempenhar, neste momento.

Sinta-se confortavel em ser bom o suficiente. Isto
pode ser, por exemplo, permitir, por um tempo
mais alargado do que o habitual, as criangas nos
ecrds; cozinhar (ou apenas aquecer!) refeicdes
mais simples; praticar uma estratégia coping de
dois minutos, enquanto se esconde na casa

de banho.

Quando procurar ajuda

Se o seu filho(a) estd a experienciar muita
ansiedade ou tristeza em relagdio a COVID-19,
que lhe causa sofrimento significativo ou
impacto no seu normal funcionamento (por
exemplo, problemas recorrentes em dormir,
comer ou envolver-se em atividades habituais
da sua vida), deve consultar um psicélogo ou
outro profissional de satide mental. Nao ha
necessidade de esperar até que as restrigdes de
distanciamento social sejam levantadas. Durante
a crise atual, muitos profissionais de saide mental
continuam as suas intervengdes, com recurso

a plataformas de reunides virtuais. A pandemia
de COVID-19 criou desafios sem precedentes,
tanto para as criangas, como para os adultos.
No entanto, dentro de grandes desafios existem
oportunidades de crescimento, coragem e
resiliéncia. Estd a dar um passo em frente,
concreto e eficaz, simplesmente ao reservar um
tempo para ler este livro e refletir sobre como
ajudar o seu filho(a). Lembre-se disto sempre
que o monstro “ndo és bom/boa o suficiente”
aparece. Estd a fazer o melhor que pode e isso é

quanto basta.
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