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Folha informativa 006/Abril 2020

Familias em Isolamento durante a Pandemia

Estar em isolado, em familia, com criancas e/ou adolescentes é neste momento um desafio, dado a que os pais/cuidadores se
sintam ansiosos e talvez uma pouco perdidos. Para sobreviver temos que nos adaptar e encontrar novas estratégias para organi-
zar o dia a dia. Podemos agrupar os pais e/ou cuidadores em dois grupos :

. Os pais/cuidadores que tem disponibilidade para estar com os filhos todo o dia
. Os pais/cuidadores que estdo em teletrabalho

Para as familias em isolamento é fundamental a organizagdo de uma rotina didria, que responda as necessidades de todos e ao
mesmo tempo ao equilibrio entre os momentos de trabalho e de laser.

Ainda que cada familia experiencie estas situa¢cdes de forma diferente e tenha as suas préprias ideias, estratégias para lidar com
esta experiencia, existe um conjunto de ideias e “dicas de sobrevivéncia “ que poderao ser uteis.

Ficam as dicas em 3 kit’s basicos de sobrevivéncia

12 Kit— Sobrevivéncia sé para pais e/ou cuidadores

Entendam o impacto de uma situagdo de isolamento e como lidar com ela da melhor forma. Sera mais facil apoiar as criangas e/
ou os adolescentes se os proprios Pais/Cuidadores estiverem a lidar adequadamente com a situacdo e na posse de toda a informa-
¢do necessaria.

Mantenham-se calmos e tranquilos. Tentem gerir a vossa ansiedade, partilhando preocupag¢ées com outros pais, amigos e familia-
res e informando-se corretamente sobre a situagdo, uma a duas vezes por dia, recorrendo sempre as fontes oficiais (como a Dire-
¢do Geral de Saude ou a Ordem dos Psicélogos).

Mantenham as rotinas e horarios habituais. E desejavel que consigam manter a normalidade possivel, garantindo que os horarios
de refeicdo, de sono, de estudo e trabalho, de lazer e descanso, sdo respeitados.

Tenham expectativas realistas relativamente a produtividade em regime de teletrabalho. Com criancas mais novas ndo esperem
trabalhar muitas horas durante o dia. Com criangas mais velhas, poderdo precisar de flexibilidade na gestdo do trabalho. Procurem
realizar horas de trabalho durante os periodos de sesta e depois das criangas adormecerem. Mas, em caso de necessidade, deter mi-
nem e cumpram um limite de horas de trabalho por noite.




Encontrem tempo para vocés proprios. Sempre que possivel, alternem tarefas e assegurem que também tém tempo para descan-
sar e relaxar. Em caso de familias monoparentais ou em que ambos os elementos sejam considerados «trabalhadores de servigos
essenciais» procurem uma alternativa de apoio adequada, por exemplo, um cuidador que seja membro da familia, amigo ou vizi-
nho.

Quando sentirem que “ja ndo aguentam mais”, respirem fundo, pecam uma pausa de cinco minutos e afastem-se para alguma par-
te da casa onde possam estar sozinhos. E dificil, mas vamos todos sobreviver.

22 Kit—Sobreviver com asCriangas

COMECEM POR FALAR VARIAS VEZES SOBRE O CORONAVIRUS E PARTAM DO QUE ELAS SABEM.
Fagam perguntas como:

“Ja ouviste os teus amigos, adultos ou pessoas na televisdo a falar sobre esta doenga?”;

“Sabes o que é?”; “Queres perguntar alguma coisa?”; “O que mais te preocupa?”.

Desta forma, perceberdo o que as criangas ja sabem e quais sdao os seus medos especificos, e terdao a oportunidade de corrigir deias
erradas sobre o assunto, por exemplo:
“Nao, ndo é verdade que toda a gente fica muito doente; a maioria das pessoas pode

nao ficar doente ou ficar boa depressa”. Se ndo souberem a resposta a uma pergunta, respondam: “Essa é uma boa pergunta! Nao sei
a resposta, mas vamos descobrir juntos!”. E natural que as criancas coloquem as mesmas questdes de forma repetida, pois tém ne-
cessidade de ir integrando a informacgao de forma progressiva, até que lhes faca sentido e lhes traga seguranga e conforto.

DEEM-LHES UMA SENSACAO DE CONTROLO.

Partam de uma histéria para explicar o que é o virus e o que provoca e depois pegam as criangas que se imaginem um dos seus super-
herdis preferidos, que ird lutar contra o virus utilizando uma arma muito poderosa que é o seu préprio comportamento. Enumere os
comportamentos que as criangas podem adotar para combater o virus e evitar que ele se espalhe. Expliquem que para vencer o virus
também é importante ficar em casa e continuar a fazer exercicio fisico, alimentar-se adequadamente e colaborar nas atividades pla-
neadas em familia. A ideia de que as criangas sdo protagonistas de uma histdria com final feliz transmite-lhes maior sensacdo de con-
trolo, reduz a ansiedade e da-lhes a no¢do de que podem contribuir para o bem de todos.

EXPLIQUEM O QUE VAI ACONTECENDO.

Déem as criangas informacdes baseadas em factos, numa linguagem simples e adequada a idade e nivel de desenvolvimento
(utilizando imagens ou metaforas). Evite uma linguagem que possa culpar os outros e conduzir ao estigma.

VALIDEM OS SENTIMENTOS DA CRIANCA E OFERECAM APOIO.

Informem as criangas que ndo ha problema em sentir medo, estar triste, ficar nervoso ou assustado, porque toda a gente se sente
assim de vez em quando. Elogiem-nas por expressarem os seus medos e preocupacgdes, e acolham-nos.

TRANQUILIZEM.

Antecipem que as criangas podem ficar preocupadas com a salde (ou a morte) dos pais ou outros familiares, e assegurem que vai
ficar tudo bem e que nunca ficardo sozinhas. Informem que existem muitos adultos, incluindo profissionais e entidades de saude, de-
dicados a manté-los seguros.




INTERAJAM E BRINQUEM COM AS CRIANCAS.

Interagir e brincar com as criangas ajuda a reduzir as suas preocupagdes e agitacdo, pois centra a sua atengdo na relagdo e em agdes
positivas ou atividades que lhe ddo prazer. Se combinaram trabalhar ou realizar outras tarefas durante uma hora e depois ir brincar,
cumpram-no.

INCENTIVEM A REALIZAGAO DE ACCOES DE RESPONSABILIDADE SOCIAL.

A evidéncia cientifica indica que, quando sentimos medo ou tristeza em resposta a noticias negativas, é Util adotar algum tipo de agdo
positiva. Perguntem as criangas o que é que gostariam de fazer para ajudar a familia ou outros (por exemplo, fazer um desenho ou
escrever uma mensagem para enviar a uma entidade ou ao seu grupo de colegas).

CONTINUEM A PROMOVER HABITOS SAUDAVEIS.

Incentivem a pratica de atividades fisicas e de relaxamento, por exemplo recorrendo a um video de relaxamento, que facilmente en-
contram no youtube. Ajudem-nas a gerir o tempo de exposi¢ao aos ecras e assegurem os tempos de descanso e de sono adequados
as suas idades.

LIMITEM O ACESSO A TELEVISAO E INTERNET.
Ndo é saudavel que a televisdao se mantenha sempre ligada, mas apenas em alguns momentos do dia, que podem ser definidos

no plano didrio. As noticias sobre a COVID-19 podem assustar e gerar ansiedade nas criangas, sobretudo pela dificuldade em compre-
ender toda a informagdo ou em encontrar explicagdes plausiveis para o que esta a acontecer.

32 Kit—Sobreviver com adolescentes

AJUDEM-NOS A COMPREENDER.

Os adolescentes sentem-se muitas vezes invenciveis, e por isso pode ser dificil compreender, aceitar e interiorizar que a sua vida tem
de mudar, ainda que temporariamente. Expliquem que ninguém é imune ou esta livre do risco. Centrem-se em factos e informagdes
oficiais e incentivem a procura de informagdo em fontes oficiais. Fagam essa pesquisa em conjunto.

CONVERSEM SOBRE A SITUAGAO SEM DRAMATIZAR.

Sem desvalorizar a situagao, sublinhem que, quanto mais depressa aceitarem o isolamento e assegurarem todos os comportamentos
preventivos, mais rapidamente se retomara a “vida normal”. Salientem que esta situa¢cdo, embora desafiante, ndo durara para sem-
pre.

SUGIRAM UM PROPOSITO DE MISSAO.

Mobilizem-nos para um trabalho de equipa e uma missdo enquanto familia. Expliquem que o cumprimento do isolamento e das reco-
mendagdes tem um propdsito maior, sdo esforcos em prol do bem-comum e da protecdo dos mais vulneraveis. Esta perspetiva facili-
tara a compreensao de que este esforgo compensara e ajuda a transformar o isolamento numa “missdo”, facilitando a adesdao as me-
didas recomendada.

PROMOVAM O SENTIDO DE AUTONOMIA E RESPONSABILIDADE.

Se ndo vivem no mesmo espaco fisico que os adolescentes, procurem sensibiliza-los para que, na vossa auséncia (ou de outro adulto
responsavel) mantenham o isolamento e os comportamentos recomendados. Reforcem a ideia de que confiam neles para cuidar da
sua saude e da dos outros.




DEEM O EXEMPLO.

Lembrem-se que tudo o que se recomenda aos adolescentes se aplica também aos adultos. Incentivem os comportamentos recomen-
dados (de distanciamento, higiene ou de etiqueta respiratdria), assegurando que os adolescentes podem olhar para vés como um
modelo.

VALIDEM OS SEUS SENTIMENTOS.

Reconhegam e confirmem que é normal que se sintam ansiosos, tristes ou revoltados. Recordem que as medidas atuais cumprem
uma fungdo importante na protegdo da vida humana e que se aplicam a todos. Mostrem compreensdo pelo sofrimento que possam
sentir por ndo poderem estar com os amigos e colegas presencialmente, mas que é melhor estar agora sem a presenga fisica do que
guando poderem estar ndo os ter.

INCENTIVEM O BOM USO DAS REDES SOCIAIS.

Numa fase em que os amigos e colegas sdo tdo importantes, é normal que a utilizagdo das redes sociais e outros meios tecnolégicos
se torne ainda mais frequente. No momento atual, sdo fundamentais para permitir o contacto com os amigos, manter um sentimen-
to de comunidade (“estamos todos no mesmo barco”) e procurar formas alternativas de ocupar o tempo.

AJUDEM-NOS A MANTER OS HABITOS DE ESTUDO.

Expliqguem que estar em isolamento ndo é estar de férias. Incentivem-nos a definir um horario e uma organizagdo do estudo, ainda
qgue de forma autdénoma e a distancia. Estimulem-nos a aprender. Enquadrem os momentos de estudo no plano diario da familia e
articulem-nos com momentos de lazer, relaxamento e uso das redes sociais.

PLANEIEM ACTIVIDADES EM CONJUNTO.

Negoceiem em conjunto os momentos de descanso e de lazer individual, mas também de lazer em familia ou em grupo. Desta forma,
assegurardo o respeito pelo espaco e privacidade de cada um, promovendo também o contacto entre todos os elementos da familia e
a diminuicdo da sensagao de isolamento.

SENSIBILIZEM PARA OS PERIGOS DO CONSUMO DE TABACO OU OUTRAS SUBSTANCIAS.

Expliquem que, para além dos riscos conhecidos, o tabaco deixa-nos mais vulneraveis a potenciais complicagcdes decorrentes de infe-
¢Oes respiratdrias, como a COVID-19.

SE FOR NECESSARIO AJUSTAREM OS PLANOS, SEJAM HONESTOS, TRANSPARENTES, DIRECTOS.

Facam-no em conjunto, para que os adolescentes entendam a légica por tras da decisdo, participando e envolvendo-se na definicao e
no cumprimento dos plano

E, por ultimo.. ..

Mantenha-se em seguranca e em casa!




