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COVID-19 |

EM ISOLAMENTO
. JA NAO SUPORTO ESTA SITUAGCAO!




ARtes cla pandenie




O ULTIMO MES E MEIO MUDOU A NOSSA VIDA, IMPONDO RESTRICOES E
DESAFIOS PESSOAIS E PROFISSIONAIS que a maior parte de n6s nunca
experimentou.

PODEMOS SENTIR:

« Saudades dos familiares e amigos e do contacto fisico
» Falta de andar na rua, de passear, de estar na natureza
- Falta das rotinas habituais

» Falta de tudo aquilo que davamos por garantido

« Sobrecarga e exaustao

 Preocupacao com o futuro

« Zanga e injustica

* Impaciéncia

A verdade € que estes sentimentos e desafios podem aumentar com o prolongar do tempo de

isolamento. E que trazem CONSEQUENCIAS para a nossa saude fisica e psicoldgica.



Continaclos em casa
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Os sentimentos de solidao e frustracao, a sensacao de estarmos "presos” e de "ja nao
aguentarmos mais" sao um estado da nossa mente". Na verdade a maior parte de nés

SO esta em isolamento.
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Isolamento significa distanciamento fisico. Nao significa distanciamento emocional. E
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tempo de reduzir a proximidade fisica,
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A maior parte de nés ja chegou ou estara quase a chegar a fase de aceitacao

situacao (negacao, zanga, tristeza, negociacao e aceitacao)



Download from S 60901310
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Kioseadd | Dreamstime.com




ENTAO O QUE PODEMOS FAZER: ey
a

Permanecer em casa e sair de casa e cumprir todas as recomendacoes das autoridades

de sautde (a partir de 4 de maio 12 Fase de Plano de desconfinamento m

(Cabeleireiro, Dentistas, Pequeno Comércio, Transportes Publicos,etc.)

Aceitar a incerteza e a imprevisibilidade da situacao

Aceitar e sentir a dor de nao poder estar e sentir fisicamente familiares e amigos

Compreender a importancia de investir em manter o contacto com familiares e amigos

Partilhar sentimentos e experiéncias|

Otimizar os contactos a distancia com familiares e amigos






ENTAO O QUE PODEMOS FAZER:

Informar-se sobre a existéncia de versoes digitais de eventos ou atividades que

costuma frequentar- VISITA INTERATIVA MUSEU DE SANTA JOANA DE AVEIRO, Museu

Nacional de Histdria Natural e da Ciéncia entre tantos outros.

Procurar manter uma rotina

Fazer uma lista de Desejos das coisas que gostava de ver, ouvir e fazer durante o tempo

que durar o isolamento e o desconfinamento.

Encontrar e agradecer coisas positivas -



Calendario diario

7:00

Compromisso

Data

Tarefas pendentes

7:30

8:00

8:30

9:00

9:30

10:00

10:30

11:00

11:30

Organizando o

MEU DIA

FAZER! Data
COMPROMISSOS!
Importante!

Exercicios fisicos M
Alimentacdo saudavel @

T
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Aguo WV
Protetor Solar
Momentos em familia €

#FOCO

#INSPIRAGAO

Www.pﬂﬂrk' .com.br



ENTAO O QUE PODEMOS FAZER:

Escrever um diario !
Fazer uma massagem g
| e .

Cuidar de si

Faca uma lista de Desejos de coisas que gostava de ver, ouvir e fazer depois de

terminar esta fase de isolamento

Vigiar o seu estado emocional e pedir ajuda se precisar




VIVER A PANDEMIA SEM
ENTRAR EM EXAGEROS!




* Nao se fala noutra coisa e temos a sensacao de
que o coronavirus pode estar em todo o lado

* Sentimo-nos vulneraveis, ansiosos e sem controlo.

» Estamos apreensivos relativamente ao futuro,

» O estado de emergéncia, os planos de contingéncia, e as medidas de
isolamento e de desconfinamento, exigem-nos uma capacidade de adaptacao rapida

A ANSIEDADE, A PREOCUPACAOEO MEDO PODEM
SER MAIS CONTAGIOSOS DO QUE O VIRUS.

E fundamental desenvolvermos estratégias que nos permitam regular a
ansiedade e combater
o medo exagerado do coronavirus.



DISTINGA
POSSIBILIDADE
DE
PROBABILIDADE

AUMENTAR EXAGERADAMENTE A
NOSSA PERCEPCAO DO RISCO e fazer-nos antecipar
cenarios futuros pouco realistas

E possivel que fique doente, no entanto, caso
mantenha o cumprimento do isolamento fisico, 0
deconfinamento e cumpra todos os procedimentos de

protegdo, NA0O € provavel que venha a ser contaminado.




Nesta situacao de incerteza e imprevisibilidade, é
expectavel que os nossos pensamentos
automaticos negativos aumentem.

Sempre que aparecerem na sua cabec¢a, contraponha-
-lhes de imediato informacgao factual.

CONTROLE 0§ e
PENSAMENTOS |Gyt Hms

AUTOMATICOS [ MR oh U A N
NEGATIVOS & = :_Ill_\JFECTAD(??l_”




EVITE COMPORTAMENTOS
NUMA LOGICA DE (8 OU 80)

Lavar as maos frequentemente nao significa
lavar as maos de cinco em cinco minutos.

Lavar as maos durante 20 segundos é
suficiente para que figuem limpas e seguras.

Manter a casa limpa e desinfetar com
frequéncias as superficies nao significa
esfregar a casa com lixivia varias vezes por
dia.

Isolamento fisico n&o significa isolamento
emocional

CONCENTRE-SE NO QUE
PODE CONTROL AR

Continue a fazer o que, efetivamente, controla e pode
diminuir a sua ansiedade (cumprimento das regras de higiene,
etiqueta respiratéria, distanciamento fisico, isolamento e
desconfinamento).

Faca o que o pode ajudar a si

Sempre que os pensamentos negativos ou os
comportamentos exagerados surgirem, diga em voz alta
STOP: faca uma atividade simples que |he dé prazer e aumente o
seu bem-estar

Confie nas suas capacidades para lidar com situagoes
dificeis.

Projete-se no futuro de forma positiva.



Se sente:

« dificuldade em adormecer ou em dormir, se
come mais ou menos do que € habitual

* tem dificuldade em concentrar-se noutras coisas nao
relacionadas com a COVID-19

* Que nao consegue manter o seu funcionamento r
habitual e ter prazer em atividades de lazer o 0 R E G R E s s 0

« que esta profundamente ftriste '3 A 0 Q U 0 T | D I A N 0
« que tem vontade de consumir dlcool em excesso f “* H A B | T U A |_ P 0 D E
* que esta extremamente irritado ou agressivo B D E M 0 RA R

a 1Ol Sl ALGUM TEMPO,

RO W MAS VA
AJUDA ACONTECER!

ligue para a Linha de Aconselhamento Psicolégico
do SNS24 ou procure ajuda de um Psicélogo.




COVID-19

3 PASSOS PARA LIDAR.
COM A ANSIEDADE




SE SE IDENTIFICA COM ALGUMA OU
ALGUMAS DESTAS AFIRMAGOES,
SAIBA QUE E NORMAL.

- E expectavel que nos sintamos
| ansiosos, com medo, preocupados,
SINTO-ME | tensos e sem controlo na situagio.

PERDIDO,
NAO SEI 0

NAO (6(0] \NY[CTO I | QUE FAZER | » Estes sentimentos desagradaveis nao

trazem apenas desconforto, tém uma
PE%E%Q%%% 0l funcao importante: proteger-nos.




LEMBRE-SE:

A ANSIEDADE TAMBEM
TEM UMA PARTE BOA E UTIL

SENTIR ANSIEDADE
NAO E SER FRACO OU
INFERIOR

AOS OUTROS

SENTIR ANSIEDADE
NAO E MOTIVO DE VERGONHA
OU CULPA

SE CUMPRIR RIGOROSAMENTE
TODAS AS RECOMENDAGCOES
DA DIRECGCAO GERAL DA SAUDE

O seu risco de contagio reduz
consideravelmente.

ESTA SITUACAO
E TEMPORARIA

ACEITE A ANSIEDADE
COMO PARTE DA
SITUACAO QUE

ESTA AVIVER

NESTE MOMENTO




SUA ANSIEDADE

A ansiedade tem efeitos no nosso corpo.
Identifique o que sente quando esta ansioso.

A ansiedade tem efeitos no nosso pensamento.

Identifigue os pensamentos que o deixam mais
ansioso.

* A ansiedade tem efeitos nas nossas relagcées com
os outros.

Identifiqgue como se relaciona com os outros quando

esta ansioso.

 Experimente fazer uma piramide com os seus
receios e preocupacoes.

Identifique as situagoes que lhe causam ansiedade e

o grau de ansiedade com que as vivencia.



SUA ANSIEDADE

Concentre-se no aqui e agora
Identifique os pensamentos que o estao a perturbar

Invista os seus esforgos naquilo que pode

controlar
Mantenha-se informado e atualizado

Procure ativamente uma boa noticia sempre que
consultar fontes de informacao sobre a situagao

Fale com amigos e familiares

Confie nas suas capacidades para lidar com

situagoes dificeis



VAI @

FICAR
TUDO BEM.

Faca o que mais gosta de fazer e lhe da prazer.

Ocupe o tempo com o que sempre se queixou que

nao tinha tempo para fazer.

No final do dia pense sobre os aspetos positivos
do seu dia e faga um plano para o dia seguinte.
Crie um espaco e um momento diario de

relaxamento.
Projete-se no futuro de forma positiva.

PECA AJUDA. Contacte um Psicoélogo.



COVID-19

COMO EVITAR E RESOLVER

CONFLITOS EM SITUAGAO
DE ISOLAMENTO?




Estar em isolamento e as alteragoes que dai
decorrem tém um impacto significativo na nossa
rotina diaria e na nossa relagcao com os outros

E comum e expectavel que nos possamos sentir
frustrados, com medo, ansiosos, mais irritaveis ou
zangados e, por isso, menos tolerantes



LEMBRE-SE

« Podem surgir situagoes de tensao, confronto e conflito
(pelo facto de estarmos isolados e a partilhar o mesmo espago porque ficamos mais reativos)

» Conciliar varios papéis é muito exigente, pode levar-nos a fazer sentir sobrecarregados e
desgastados

conflitos também podem ter consequéncias positivas

isolamento é uma oportunidade de passarmos mais
tempo em familia




O QUE FAZER PARA EVITARCONFLLTEOS?

A melhor estratégia para gerir conflitos é... evita-los. Nem sempre é facil, mas mais vale prevenir.

Nesse sentido, € importante: ?ﬂ“ Q -
ﬂ "\ &“ J" CcoMO MANTER)

Reforgcar a comunicagao positiva.

Escutar ativamente. g 2%

Aumentar a tolerancia.

 Manter uma atitude calma e tranquila.

« Manter as rotinas e horarios habituais.

b g 7
- Fazer exercicio fisico. - \é{ﬁ

- Respeitar o espago de cada um. « Afastar-se q_u,a,mdo sentir que “ja nao
aguenta mais” ou que o conflito vai agravar-

W" se.






COVID-19

RECOMENDAGOES PARA PAIS
DIVORCIADOS OU SEPARADOS




INDEPENDENTEMENTE DA SITUAGAO PARTICULAR DE CADA

PROGENITOR, IMPORTA QUE AMBOS:

2

~
RECONHEGAM QUE O PAPEL DOS DOIS PROGENITORES E
FUNDAMENTAL

M5

COLOQUEM COMO PRINCIPAL VALOR A PROTECGAO DOS
FILHOS

SEJAM SENSIVEIS AS NECESSIDADES E CONSTRANGIMENTOS
DO OUTRO PROGENITOR.

SE LEMBREM QUE JA NAO SAO UM CASAL, MAS QUE
CONTINUAM A SER PAIS

SE FOQUEM NO AQUI E AGORA E EM ENCONTRAR AS
SOLUCOES MAIS FAVORAVEIS.

SEJAM FLEXIVEIS.



INDEPENDENTEMENTE DA SITUAGAO PARTICULAR DE CADA
PROGENITOR, IMPORTA QUE AMBOS:

- TRANSMITAM, AOS FILHOS, UMA MENSAGEM
COERENTE NO QUE DIZ RESPEITO AS ~EXPLICA(}()ES
SOBRE A COVID-19 E AS SUAS IMPLICACOES.

- REFORCEM, NESTE MOMENTO DIFICIL, OS CONTACTOS
NAO PRESENCIAIS.

« DEMONSTREM AOS FILHOS QUE AMBOS OS PAIS SE
INTERESSAM E CUIDAM DO SEU BEM-ESTAR.

+ SE DISPONIBILIZEM PARA FLEXIBILIZAR.

+ PECAM AJUDA.







KIT DE SOBREVIVENCIA PARA PAIS




UMA

CAIXE ¢

EQUIPAMENTO ESSENCIAL /Em\gﬂé

M

Brincar com a criangas mais pequenas nem sempre é facil e simples. No entanto,

T — = -

quando o fazemos ajudamos a reduzir a ansiedade, agitagao ou birras.

Falar com adolescentes também nem sempre é facil e simples. No entanto, é

importante para realizar interagdes positivas.

Reforgcar os comportamentos de tolerancia, cooperacao e afeto.

Facam um Plano Familiar e/ou um Plano Diario

Confiem nos profissionais e autoridades de saude

whode o e -






EQUIPAMENTO ESSENCIAL
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« Entendam o impacto de uma situagcdao de isolamento (mudang¢as nas rotinas) e como lidar da

melhor forma.

'
Mantenham-se calmos e tranquilos :
]
]

- Mantenham as rotinas e os horarios habituais O

« Tenham expetativas realistas relativamente a sua produtividade quer nas tarefas

domésticas, quer esteja em teletrabalho

 Encontrem tempo para vocés préprios

QUANDO SENTIREM QUE JA NAO AGUENTAM MAIS RESPIREM FUNDO, FACAM UMA PAUSA DE 5 MINUTOS E
AFASTEM-SE PARA FICAR SOZINHOS E PENSE E DIFIiCIL MAS VAMOS TODOS SOBREVIVER






EQUIPAMENTO PARA SOBREVIVER COM
(OU AS) CRIANCAS

DEEM-LHES UMA SENSACAO DE CONTROLO.

VALIDEM OS SENTIMENTOS DA CRIANQA E
OFEREGAM APOIO. s

IQNA'I'SERAJAM E BRINQUEM COM AS CRIAN-

CONTINUEM A PROMOVER HABITOS SAU-
DAVEIS.



NTES

AJUDEM-NOS A COMPREENDER.:

INCENTIVEM O BOM USO DAS REDES SO-
CIAIS.

SE FOR NECESSARIO AJUSTAREM OS PLA-
NOS, SEJAM HONESTOS, TRANSPARENTES,
DIRECTOS,

A SOBREVIVER COM
E

T Gy
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DEEM O EXEMPLO.

PLANEIEM ACTIVIDADES EM CONJUNTO.



N3ao queira corrigir o sentimento do
seu filho

TODO O SENTIMENTO E VALIDO

Ele tem direito de ficar triste, zangado,
frustado, com ciumes, irritado com
alguma coisa, assim como vocé.

VALIDE O SENTIMENTO

Quando alguém se sente mal
quer se sentir compreendido.

©@° ®©

SIGNIFICADO DOS
SENTIMENTOS ©
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COVID-19_

ESTUDAR EM TEMPO DE PANDEMIA




As medidas de contengdo do COVID 19 vieram exigir uma mudang¢a nas rotinas habituais das familias e impondo um conjunto de
desafios exigentes.

UM DOS PRINCIPAIS DESAFIOS E O DA EDUCAGAO-ESCOLAR
DAS CRIANGAS E ADOLESCENTES.

» O encerramento das aulas nao significa a estagnacao das aprendizagens. Implica a adocao de estratégias
de adaptagcao a uma nova realidade

- E uma situacgio dificil para as criancas e adolescentes, mas também para os Pais e Cuidadores

« E normal que os Pais e Cuidadores se sintam ansiosos, preocupados e perdidos, sem saber
exatamente o que fazer e como ajudar as criangas e os adolescentes.

E normal que se sintam cansados, culpados ou incapazes.

« Vamos precisar de e muita



CUIDE DE Si

.S

Oportunidade de passarmos mais tempo em familia,

Compreenda o impacto da situagcao de isolamento, das dificuldades que se
colocam em ter de se estudar neste contexto e procure as melhores formas
de lidar com a situacao que lhe forem possiveis.

Mantenha-se calmo e tranquilo.

Tenha expectativas realistas relativamente a sua propria
produtividade em regime de teletrabalho.

Lembre-se que nao esta sozinho

Lembre-se que é Pai/Cuidador e ndao um Professor.

Encontre tempo para si proprio.



ORGANIZE UMA ROTINA
QUE INCLUA ESTUDO E LAZER

Em conjunto com a crianga/adolescente construam um horario
semanal que inclua tempos dedicados ao estudo, lazer, relaxamento e
redes sociais, assim como tempos para estudo autbnomo

Os fins de semana devem ser dedicados, sobretudo ao descanso e as
atividades de lazer.

Incluir e respeitar momentos de pausa, de “intervalo”.

O estudo deve ser enquadrado na rotina e necessidades de cada
familia.

Se for necessario ajuste os planos, seja honesto, transparente,
direto

Sempre que possivel, diferencie a zona de estudo da zona
de lazer




ACOMPANHE O ESTUDO E
PROMOVA O ESTUDO AUTONOMO

« As criangas e adolescentes tém recebido muitos recursos e materiais,
ideias e atividades, plataformas...

E normal que se sintam assoberbadas e sem saberem por onde comegar.
« Nem sempre sera possivel cumprir as exigéncias da escola e dos

professores
Va ajustando a carga de trabalho proposta a crianga/adolescente e as vossas circunstancias.

* Lembre-se que “quantidade nao é qualidade”.

* Os Pais/Cuidadores, dependendo da idade e das caracteristicas da crianga/adolescente,
devem funcionar como “tutores”

» Os Pais/Cuidadores devem acompanhar o estudo, (e nio estudar pela
crianga/adolescente), promovendo a capacidade de auto-regulagao.



ACOMPANHE O ESTUDO E
PROMOVA O ESTUDO AUTONOMO

Promova competéncias de organizacao e de estudo.

Estabeleca expectativas e objetivos elevados, mas realistas e razoaveis

Elogie os sucessos e conquistas da crianga/adolescente,

Estimule as criancgas e adolescentes a aprender,

Procure falar com a escola e/ou os Professores

O apoio emocional e a orientagao dos Pais/Cuidadores
sao fundamentais para o sucesso escolar das criancgas e
adolescentes




NP GUIA DE BORS PRATICAS PARA QUEM TEM DE SE
D 4 SBMETER A UMA SITURGRO DE ISILAMENTO

ou vai continuar, ainda, em
isolamento...em
desconfinamento!



JAVTENEASE
ACTURLIZADD

Consulte uma ou duas vezes
por dia as informacoes de
instituicoes oficiais mas

limite a sua exposicao a

noticias que possam

R
------

aumentar a sua ansiedade e

preocupacao”.



O isolamento fisico ndo implica um
afastamento social incontornavel "falar
com pessoas de quem gosta e um quem

confia é uma das melhores formas de

reduzir a ansiedade, a solidao ou o

aborrecimento durante o periodo de
isolamento”. Destaca a Ordem dos
Psicdlogos use o telefone, o email, as
mensagens, as redes sociais e
videochamadas para permanecer em

contacto.
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Mantenha-se cuidado com
atividades e tarefas que lhe
deem prazer e
tranquilidade, como ler
livros, ver filmes ou séries
"Aproveite também a
oportunidade para fazer
coisas para as quais nao

costuma ter tempo."



Levante-se a hora habitual,
vista-se e faca as refei¢oes
a horas. Se estiver a
trabalhar em casa, tente

cumprir as suas rotinas.




Lembre-se da maxima "Corpo
Sao, Mente Sa" e realize
atividades fisicas simples como
dancga, yoga ou exercicios de
fortalecimento do corpo em

Casa.



Frutas e vegetais sao
ricos em fibras, vitaminas e
minerais e antioxidantes
fundamentais a protecao da

saude.




Confie nas suas capacidades
para lidar com situacoes
adversas e regressa as
estratégias que costumam
resultar consigo noutras
situagcoes dificeis fale com
amigos, familia ou
profissionais de satude sobre
a sua experiéncia e
mantenha-se esperangoso e
confiante de que tudo vai
correr bem." O isolamento e
o desconfinamento nao vai

durar para sempre.

Se tiver de pedir ajuda,
faca-o pe¢a a alguém
que o ajude com
medicamentos,
compras e produtos de
higiene. Faca-o de
forma a se sentir seguro

e confortavel.



ESTE E UM PERIODO DIFICIL

(MAS TAMBEM TEM COISAS BOAS).
E, EM CONJUNTO, VAMOS SUPERA-LO.
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Novos desafios vao surgir, durante as
novas fases de regresso a uma nova
“normalidade” com novos habitos, novos
acessorios, novos comportamentos e
novas rotinas.

Cada dia € um desafio!

Nos Psicdlogas dos Servigos de Psicologia e
Orientacao do Agrupamento de Escolas de
Esgueira, estamos aqui para vos ajudar e
apoiar nesta fase pela qual todos estamos
a atravessar e a viver!!

SPO

Agrupamento
de Escolas
de Esgueira

paula.sousa@esjml.edu.pt

carla.mouquinhoesjml.edu.pt




