Corona virus #Covid-19:
Como lidar com a situacao

Informacoes e conselhos para criancas e adolescentes
em situacoes vulneraveis
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Se estiveres a passar por um momento particularmente dificil, tenta permanecer num local da
casa em que te sintas mais seguro/a. Também pode ser uma boa ideia encontrar um lugar onde
possas ficar mais tempo.

Também é muito importante:
» Continuar a fazer as atividades de que gostas.
* Comer normalmente e nao ir dormir tarde demais.

* Continuar a fazer desporto, se gostares.

O que posso fazer se as coisas ficarem muito dificeis em casa?

Se sentires que precisas de ajuda, liga para o 112, para o SOS-Crianca 116 111 (numero gratuito)
ou envia email para a Comissao Nacional de Promogao dos Direitos e Protecao das Criangas e
Jovens:

cnpdpcj.presidencia@cnpdpcj.pt

Como se espalha o coronavirus? Posso ficar doente?

As criangas que contraem o virus geralmente no ficam tdo doentes como os adultos.

Existem muitos boatos sobre o coronavirus. Algumas criangas foram mesmo acusadas por outras de o
espalhar. Isso nao é verdade, como é evidente. As criangas que apanharam o virus nao fizeram nada
de errado.

A maioria das pessoas que contrai o virus fica apenas com sintomas ligeiros. Alguns ficam mais doen-
tes e precisam de ir ao hospital. Essas pessoas geralmente sdo idosas ou também tém outras doen-
¢as. O hospital dara a ajuda de que precisam.




E normal ter um pouco de medo de ficar doente ou infetado. Mas existem muitas coisas que podes
fazer para evitar o virus, como ficar em casa e lavar as maos com frequéncia.

E importante que todos facam a sua parte, para impedir que o virus se espalhe ainda mais. E tu és
muito importante para que o possamos derrotar. E por isso que as criangas e adolescentes devem
ficar em casa, longe da escola e néo ir a outras atividades.

Informacao

Quando ouvimos falar sobre problemas novos e desconhecidos, rapidamente ficamos inquietos ou
assustados. Algumas pessoas tém medo de que algo acontega com seus amigos ou familiares. E
normal sentirem-se assim.

As criangas e adolescentes obtém muita informacgao através da Internet e das plataformas sociais. En-
contrar informacao é importante, mas muitas noticias podem ser assustadoras. Algumas informagdes
gue estado na internet sao falsas, portanto, tens de ser critico e procurar sites oficiais.

» Protege-te. Assiste a algo mais descontraido durante a maior parte do tempo.
+ Se sentires medo ou desconforto, faz uma pausa e faz alguma coisa que te faga sentir feliz.
» Conversar com alguém também pode fazer-te sentir melhor.

Estas grandes mudangas na nossa vida podem fazer com que algumas criangas e adolescentes com
problemas emocionais experimentem novos pensamentos, sentimentos e tenham novas preocupa-
coes. Isto é normal. Pode ser bom conversar com um adulto sobre o que estas a sentir, se tiveres
alguém em quem confies.

Usa estratégias para te acalmares quando se te sentires sobrecarregado/a.
Tenta por exemplo:

» Ir para a cama sempre no mesmo horario (como se estivesses na escola) e levanta-te em horarios
regulares.

» Comer regularmente.
» Fazer coisas de que gostas de fazer.
* Manter o contacto com os amigos e familia através das redes sociais.

+ Mantém o contacto com o/os professor(es) e colegas de escola, utilizando as plataformas digitais
da escola ou outras indicadas.

+ Se tens psicélogo/a ou outra pessoa com quem conversas regularmente, podes tentar ligar-lhe ou
contacta-lo através das redes sociais.
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Comissao Nacional de Promocao dos Direitos e Protecdo das Criangas e Jovens (CNPDPCJ)

Praca de Londres, n.° 2 — 2.°, 1049-056 Lisboa
Tel. (+351) 300 509 717 | 300 509 738
E-mail: cnpdpcj.presidencia@cnpdpcj.pt

www.chpdpcj.gov.pt
www.facebook.com/CNPDPCJ
www.instagram.com/cnpdpcj

Traduzido e adaptado de Norwegian Center for Violence and Traumatic Stress (Parceiro Internacional da
Comisséo Nacional de Promogéo dos Direitos e Protegdo das Criangas e Jovens para o Projeto “A teu lado”).



