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Até agora, todos ja ouvimos falar do coronavirus (SARS-
CoV-2). Este virus se espalha muito rapido e pode causar
uma sindrome respiratdria aguda severa. E uma questo
séria visto que a Organizacdao Mundial da Saude (OMS)
declarou a emergéencia de saude publica em todo o mundo.
Este novo virus produz condicOes clinicas parecidos com
uma gripe, mas exige atendimento hospitalar para ate 15-
20% dos pacientes.

Os sintomas mais comuns sao:
-Tosse seca;

-Febre alta;
-Dificuldade para respirar;
-Cansaco.

Outras pessoas ainda podem apresentar varios outros
sintomas, como:

-Dores no corpo;

-Dor de cabeca;

-Dor de garganta;

-Diarréia;

-Nao sentir o gosto das comidas;

-Nao sentir o cheiro das coisas, entre outros.




Até onde se sabe, este virus surgiu em Wuhan, China, em
dezembro de 2019. Como é algo muito novo, novas
informacoes aparecem todos os dias... Atualmente, a COVID-
19 tem sido descrita como uma doenca com alta
transmissibilidade cuja compreensao nao esta totalmente
estabelecida.

@ » O contagio ocorre normalmente por:

Abraco ou aperto de mao;

Gotas de saliva quando alguem
fala perto de vocé, espirra ou tosse;

..‘/Superfl'cies contaminadas, entre outros.
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Por isso, para evitar a contaminagao devemos: evitar tocar o rosto,
principalmente a boca, nariz e olhos com as maos sem antes limpa-
las muito bem (preferivelmente lavar com sabao ou passar alcool
em gel).

Além disso, é recomendado nao sair de casa sem usar mascara,
manter a distancia de pelo menos dois metros, e evitar 0 maximo
possivel contato proximo com pessoas que nao moram com VOCE.

Se voce tiver sintomas, converse com seus pais, ou com quem cuida
de voceé. Talvez voce precise ir ao médico, ou ficar em casa, sem
encontrar outras pessoas por 14 dias, pois € o tempo em que 0S
sintomas podem aparecer e que voceE, se estiver infectado, pode
transmitir para outras pessoas. —
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Por que femeos que ficar em casa?

O principal modo de infeccao é a
transmissao de pessoa para pessoa
atraves de contato proximo.

Por isso, ficando em casa vocé se
protege e protege outras pessoas
também. Em casa, evitamos o contato

com amigos, familiares, vizinhos e

pessoas que nem conhecemos, mas

podem estar com 0 virus ou ter maior
prejuizo ao contrai-lo.

E INDICADO QUE NAO SE FREQUENTE LOCAIS ONDE
OUTRAS PESSOAS PODEM PASSAR E TOCAR ALGUNS
OBJETOS COMO BANCOS OU BALANCOS EM PRACAS
PUBLICAS, CORRIMAQOS, FECHADURAS E MACANETAS
EM SUPERMERCADOS E OUTROS LUGARES DE
AGLOMERACADO.
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ASSIM, A QUARENTENA (FICAR EM CASA PARA SE
PROTEGER) E A MEDIDA MAIS EFICIENTE RECOMENDADA
PELOS ORGAOS DE SAUDE PUBLICA COM BASE NA CIENCIA
E ACONTECE EM ALGUMAS CIDADES PARA EVITAR QUE AS
PESSOAS FIQUEM DOENTES, QUE 0S SISTEMAS DE SAUDE

FIQUEM LOTADOS E QUE VIDAS SEJAM PERDIDAS.

Em alguns paises, os governos declararam estado de
emergéncia (suspensao das atividades como a educacao,
comércio, viagens para outros estados e paises) como
medida protetiva, ou ainda o “lockdown”, um bloqueio total e
sem nenhuma possibilidade de sair em casa, quando o nivel
de contaminacao superou o nivel controlavel e ficou ainda

mais perigoso para as pessoas.




Ficar em casa nem sempre é legal...

Ficar em casa € legal quando
escolhemos fazer isso; mas, ter que
ficar em casa como uma imposicao
necessaria ou porque nos mandam,
é dificil! Pode ser que antes voceé
salsse com amigos, para passear, ir
na escola ou nos lugares que voceé
gosta, mas agora sair € perigoso X
para todos.

Por isso, a rotina mudou, as responsabilidades e tarefas para
fazer em casa aumentaram, assistir aula virtual (quando isso é
possivel) também gera mudancas. A vida mudou!
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ALGUNS SENTIMENTOS SAO NATURAIS NESSE
PERIODO ENQUANTO VOCE LIDA COM TUDO ISSO.

Pode aparecer a tristeza; a vontade de
chorar, mesmo que voceé nao saiba o
porqué; ficar pensando no que voceé
poderia fazer depois da situacao e se
preocupar com seu bem estar e o da sua
familia e amigos também é esperavel.
Tudo bem se vocé nao sabe muito bem
como lidar com os seus sentimentos,
sempre é possivel aprender.



As vezes néo querer senfir
pode aconftecer...

Pode ser que seja dificil sentir tristeza, angustia, ansiedade
e raiva e voce pode querer evitar tais sentimentos. Para tentar
esqueceé-los e da dor que geram, vocé pode pensar em se
machucar. Veja se voce ja fez ou pensou em fazer algo assim
para tentar esquecer o que estava sentindo:

Se cortar,

Se gqueimar,

Se bater,

Arrancar cabelo,

Bater a cabeca contra a parede, ou outras formas
de se machucar...

VOCE JA PENSOU ALGO ASSIM?

-"Quero acabar com o sofrimento’.

-"Vou deixar de ser um problema para minha familia
OU meus amigos'.

-“Eu ando pensando besteira.”

-“Acho que minha familia ficaria melhor se eu nao
estivesse aqui.”

-“Eu sou um peso para 0s outros”

-“Estou com pensamentos ruins.”

-“Eu ndo aguento mais.”

-“As coisas nao vao dar certo. Nao vejo saida.”

-“Eu preferia estar morto.”

-"Vou desaparecer.”

-“Vou deixar vocés em paz.”




Porem, esses pensamentos acabam nao
ajudando. Se machucar pode fazer com que
VOCE esqueca 0s sentimentos ruins, mas so por
um tempo...depois eles voltam. Se machucar
nao é bom, pois causam dores e machucados
fisicos. Por isso vamos te mostrar algumas
outras formas de lidar com tudo isso.

Exisfem oufros jeifos de enfrenfar estfa sifuacae...
Outras formas de lidar com tudo isso podem ajudar’!

DIMINUINDO SITUACOES QUE GERAM
SENTIMENTOS E PENSAMENTOS RUINS:

@ Procure nio ver fantas
noficias. Tente encontrar um
limite para ver as noficias
(Jormais, internef), mem de
mais, nem de menos, para que
vocé nao fique tao preocupado
e nem pensando muifo no
futuro.

@ Faca exercicios fisicos
(correr, pular corda, enire
outros).

@ Procure fazer coisas novas
no seu dia (invente alguma
coisa diferente, descubra
coisas novas).

@ Procure fazer coisas que
vocé goste.

@ Tenha um diario, ou algum
lugar em que vocé consiga
escrever o que esta senfindo.
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Para nae se machucar:

—>,Se vocé tem o costume de se machucar, antes de fazer isso
da proxima vez, tente escrever no seu corpo (onde vocé
costuma se machucar) o que vocé esta sentindo;

—> Passe uma borracha no corpo, onde vocé costuma se
machucar, pois pode ajudar a aliviar a tensao do momento e
voce acaba nao se machucando;

— Escreva, desenhe, pinte ou dance, se vocé gosta dessas
atividades, quando vocé sentir que esta ficando mal;

— Lembre que voce ja passou por momentos dificeis antes;

— Saiba que a tristeza ndo dura para sempre, assim como a
alegria. A vida é formada por varios sentimentos e tudo bem
sentir eles;

—> Respire profundamente - imagine que vocé esta soprando
uma vela de aniversario, mas sopre essa vela devagar;

—> Faca uma lista das pessoas que voceé pode contar - pode ser
da familia, amigos, professores, ou outras pessoas que vocé
confie e sempre que se sentir mal, lembre que vocé pode falar
com elas;

—s, Converse com alguém que vocé confie sobre o que esta
sentindo. Voceé nao é mais fraco por falar sobre sentimentos.



VOCE AINDA PODE LIGAR PARA 0 CVV.
ELES ESTARAO PRONTOS PARA TE ESCUTAR.
CVV (Centro de Valorizacao da Vida)

TELEFONE: 188
https://www.cvv.org.br/

Atendimento gratuito a todas as pessoas
qgue estao em sofrimento psiquico e
guerem e precisam conversar!

(via telefone, email ou chat 24 horas todos os dias).

) | A

Se senfir que isso nao esfa adianfande, fale com

seus pais e procure um psicologe ou um psiquiafra.
Eles sao profissionais que podem te ajudar!

Algumas pessoas pensam que esses profissionais so cuidam
de pessoas loucas.

Nao é verdade/

Se voce esta doente, voce vai ao medico.
Se voceé precisa conversar sobre algo que nao te faz bem, ou
vocé nao sabe como lidar com seus sentimentos, 0 psicélogo
ou o psiquiatra poderao te ajudar.


https://www.cvv.org.br/

Locais em que vocé pode buscar ajuda:

UPA (Unidade de Pronto Atendimento):
caso voce precise de atendimento imediato,
em meio a uma crise, por exemplo.

UBS (Unidade Basica de Satide): porta de
entrada da saude em geral, vocé podera
ser atendido por equipe multidisciplinar na
propria UBS ou encaminhado para o
Centro de Atencao Psicossocial (CAPS) se
for necessario. ﬂ

CAPS(Centro de Atencao Psicossocial):
sa0  unidades  municipais com
atendimento especializado para os casos
ligados a saude mental. Conta com
equipe  multiprofissional  (médicos,
psicdlogos, assistente social, enfermeiro,
terapeuta ocupacional).

ESTRATEGIAS EM TEMPOS DE ISOLAMENTO

Durante a pandemia, cada cidade tem adotado uma medida,
dependendo da quantidade de casos e das regras de isolamento que

foram estabelecidas.

Assim, em alguns municipios os atendimentos das e

continuam da mesma forma que antes e em outros houve
alteracoes (em algumas cidades os atendimentos passaram a ser
realizados pelo telefone, s6 com agendamento ou alteracoes em
alguns servicos como por exemplo UPAs destinadas apenas para

casos suspeitos da COVID-19).



Nossa recomendacao € que voce converse com pai, mae, ou
com quem cuida de voce e peca para que eles liguem para os
lugares antes de sair de casa e verifique a situacao da sua
cidade!

Vocé tambem pode conversar com pessoas treinadas para acolher
quem esta em sofrimento:

CVV (CENTRO DE VALORIZACAQO DA VIDA) TELEFONE: 188
https://www.cvv.org.br/

Afendimente psicelogico de forma enline:

O Conselho Federal de Psicologia permite
desde 2012 que psicologos atendam de
forma virtual. Para localizar profissionais
cadastrados no sistema e-psi acesse:
Cadastro_e-Psi_Informe-se também sobre
programas de atendimento gratuito online
ou por telefone na sua cidade ou regiao!

Lembre que vocé nao esfa sozinhe!



https://e-psi.cfp.org.br/
https://www.cvv.org.br/

Se vocé ¢ pai, mae, professeor(a) ou
amjgo(a) de alouem que pensa em se
machucar ou em morrer, veja come vocé
pode ajudar essa pessoa:

@ Proporcione momentos de lazer: fazer alguma
brincadeira ou jogo, cozinhar, ler um livro, ouvir
musica, ver um filme...unindo toda a familia;

@ Vocé pode ser um “anjo” para a pessoa. Ou
seja, aquela pessoa que tera um combinado com
a crianca ou o adolescente, de que antes de se

machucar ou tirar a propria vida, ela entrara em “
contato com vocCE;

@ Ouca o que a crianca ou o adolescente fala
com atencao e sem julgamentos. Procure
entender que existem motivos que levam a
pessoa a esse sofrimento;

@ N3ao diga que é frescura ou que vocé ja passou
por situacoes piores;

@ Professores, estejam atentos e procurem evitar
o bullying e/ou cyberbullying entre os alunos, pois
podem gerar medos, comportamentos como
automutilacao e até mesmo suicidio;

@ Procure ajuda de um psicélogo ou psiquiatra,
que sao os profissionais especializados nesses
casos.
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