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O[d, enquanto nao me[ﬁom (dﬁ?’d, vamosfazer o.possfvef'pam me(ﬁomr nossa casa.

Continuando as orientagdes sobre satide mental em tempos de Joamfemia, o0 tema sera:

COMO POSSO CONTRIBUIR?

“Aproveitem a leitura e se precisarem de auxilio, estamos d cfisyosigdo.

Um abrago de toda equipe das escolas e do Departamento Municijoa[ de Fducagao.
Sandra Szabo, Psicéloga CRP 08/7944 funho/2020.

Dar o exemplo ndo é a melhor maneira de Boletim 04
influenciar os outros - € a Unica.
COMO POSSO CONTRIBUIR?

(Albert Schweitzer)

Sabemos o quanto é dificil lidar com esta situacédo , mas ha algumas ac6es nas quais
devemos estar atentos com relacédo ao Covid-19:

Os sintomas podem variar de um simples resfriado até uma pneumonia severa.
Os sintomas mais comuns séo: tosse, febre, coriza, dor de garganta, dificuldade de respirar.

A transmissao acontece de uma pessoa doente para outra ou por contato proximo por meio
de: toque do aperto de mao, goticulas de saliva, espirro, tosse, catarro, objetos e superficies
contaminadas como celulares, mesas, macanetas, brinquedos, teclados de computadores,
etc.

CENTRAL Caso seja inevitavel viajar, previna-se e

@ % DE ATENDIMENTO siga as instrucbes das autoridades de

saude locais. Ao retornar de viagens fique

‘ CORONAVIRUS atento a sua condicdo de saude,

“ | ( 23 HORAS principalmente nos 14 primeiros dias. Se

- — m Sbiolis el ] apresentar sintomas, procure auxilio
946 99123-0972 médico.

UNIDADE ESPECIFICA PARA ATENDIMENTO DE cAsos suspeiTos UBS MADALOSSO
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As recomendacdes de prevencao a COVID-19 sao as seguintes:

o Lave com frequéncia as maos até a altura dos punhos, com agua e sab&o, ou entao
higienize com alcool em gel 70%.

e Ao tossir ou espirrar, cubra nariz e boca com lengo ou com o braco, e ndo com as
maos.

e Evite tocar olhos, nariz e boca com as maos néo lavadas.

e Ao tocar, lave sempre as médos como ja indicado.

« Mantenha uma distancia minima de cerca de 2 metros de qualquer pessoa tossindo
ou espirrando.

« Evite abracos, beijos e apertos de maos. Adote um comportamento amigavel sem
contato fisico, mas sempre com um sorriso no rosto.

e Higienize com frequéncia o celular e os brinquedos das criancas.

e Nao compartilhe objetos de uso pessoal, como talheres, toalhas, pratos e copos.

e Mantenha os ambientes limpos e bem ventilados.

o Evite circulacdo desnecesséaria nas ruas, estadios, teatros, shoppings, shows,
cinemas e igrejas. Se puder, fiqgue em casa.

« Se estiver doente, evite contato fisico com outras pessoas, principalmente idosos e
doentes cronicos, e figue em casa até melhorar.

e Durma bem e tenha uma alimentacao saudavel.

o Utilize mascaras caseiras ou artesanais feitas de tecido em situacées de saida de
sua residéncia.

Fonte: www.saude.gov.br

COMO POSSO CONTRIBUIR?

E preciso dizer a crian¢a que é uma

fase e que uma hora essa situagao vai
passar, mas que agora é preciso reforgar
os habitos de higiene, o que além de
proteger contra o coronavirus, também
protegera de outras doencgas.
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A  convivéncia  no
periodo da pandemia podera
ser acompanhada de
dificuldades devido a
sobrecarga dos familiares por
atividades domésticas,
trabalho fora de casa bem
como demandas das criancas

(realizacdo de atividades
escolares a distancia,
atividades de cuidado e
lazer), por isso, manter o

dialogo e a acolhida com as
criancas podera ajuda-las a

compreender que ha
momentos dificeis que
envolvem sofrimento, mas

que é possivel enfrenta-los
para que se resolvam. Nem
sempre € fécil lidar com os
eventos estressores, mas €
preciso ter em mente que
todos estamos passando pelo
mesmo momento, mas temos
reacOes diferentes e estas
devem ser respeitadas.

ORIENTACOES EM
SAUDE MENTAL
EM TEMPOS DE
PANDEMIA
COVID-19
(CORONAVIRUS)

Estar aberto
ao didlogo e
mostrar-se a
disposi¢do
para
compreender
as emocgoes
contribui
para a
resolugdo de
muitos
conflitos.

SEJA
POSITIVO

Relembrando que
planejar o dia e manté-lo o
mais proximo possivel da
rotina habitual pode ser um
fator protetivo contra o
surgimento  de  sintomas
relacionados a ansiedade e
ao estresse.

Aproveitar o tempo
nesse momento com a familia
contribui para o]
desenvolvimento infantil e
fortalecimento de vinculos.

Ndo € o momento de
cobrancas muito  rigidas,
porém, € preciso estabelecer
limites, regras e rotina com
objetivo de manter a ordem e
estabilidade emocional no
ambiente familiar.

Cabe aos pais
organizar e assumir a
lideranca perante as regras
estabelecidas com  seus
filhos.
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"Meus filhos terao
computadores, sim,

mas antes terao livros.
Sem livros, sem leitura, os

nossos filhos serao incapazes
de escrever - inclusive

a sua propria histéria. "

Bill Gatec

E importante que 0s pais ou responsaveis
disponibilizem um tempo para acompanhar
as atividades pedagdégicas encaminhadas
pela escola durante esse periodo de
pandemia, iSSO proporciona seguranca e
fortalece vinculos, além de manter os
estimulos para a aprendizagem.

Porém, ha algumas consideracdes a serem
ressaltadas:

NUNCA compare uma crianga com outra, cada
um tem sua identidade.

Cada crianga tem seu ritmo e tempo de
aprendizagem, respeite e compreenda.

Procure manter a calma e reconheca que todos
tem limites e se esforcam para fazer o melhor.

O sono saudavel é importante, NAO permita
gue assista TV ou mexa no celular até altas
horas e, muito menos, troque o dia pela noite.

N&o fique de pijama o dia todo e néo leve
alimentos para a mesa de estudos.

POSITIVO

(CORONAVIRUS)

ATIVIDADES PEDAGOGICAS

ESTIMULE A AUTONOMIA
Acompanhe as tarefas do seu
filho, mas deixe também que
ele organize suas atividades

sozinho.

NAO FACA AS ATIVIDADES
PELA CRIANCA
As atividades servem para
verificar a aprendizagem.

DEFINA UM LOCAL E
HORARIO PARA OS
ESTUDOS.
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ENTAO, O QUE POSSO FAZER?

MANTENHA A CALMA: as criangas observam o comportamento dos adultos. Se
VOCé parecer muito nervoso, preocupado ou irritado, fagca uma pausa para tentar se
acalmar.

RESERVE um tempo para brincar e desenvolver habilidades, incluindo atividades
domeésticas com as criancas. Vocés podem fazer videos dos momentos mais legais e
mandar para os parentes.

GARANTA a seguranca emocional: se ela estiver triste ou com medo, converse e o
abrace. Ouca suas angustias e duvidas e seja o0 apoio.

MANTENHA vinculos virtuais com amigos e parentes

PERMITA que seu filho participe da organizacdo da rotina e ao final do dia, pergunte
como foi o dia e como sera o dia seguinte.

PREPARAR para o sono. Acalme a casa uma hora antes do horéario de dormir ,
diminuindo sons, luzes e acesso a tecnologia. Aproveitem esse momento para
conversar, orar, contar estérias, sem atividades que agitem.

Quando perceber que seu filho esta nervoso, agitado e fazendo birra: ndo comece
uma discusséao ou bronca, dé um tempo e depois, mude o foco.

EVITE um clima pesado. Evite queixar-se ou culpar alguém pela situacéo da
pandemia.

EVITE comentar na frente da crianga, assuntos de adultos (penséo alimenticia,
boatos, herancas, tragédias, etc.)

Mantenha-se informado, mas EVITE excesso de informacdes sobre a pandemia e
procure fontes confiaveis, evitando fake news.

CUIDE da alimentacéo, sono, cuidados pessoais (higiene), realize atividades fisicas e
mantenha o cérebro com atividades cognitivas ludicas (jogos, desafios, brincadeiras,
etc.)
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CASO NECESSARIO, PROCURE
AUXILIO DE UM PROFISSIONAL
ESPECIALIZADO.

O Departamento Municipal de Educacéo
conta com servigo de psicologia.
Contato: 3232-4690




