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O que é o CORONAVIRUS? O que é a COVID-19?
O que podemos fazer para viver melhor no dia a dia do CSJB?
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1. ENQUADRAMENTO

Todos nos recordamos como foi dificil
compreender e aceitar estarmos tanto tempo
fechados num espaco que, por vezes, nos
pareceu pequeno: a nossa Casal Mas, se todos
cumprirmos as recomendacdes da DGS é mais
facil ganharmos esta luta contra o novo
coronavirus.

2. O QUE E O CORONAVIRUS? O QUEE A
COVID-19?
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Nos ultimos tempos tens tido certamente
contacto com diversas palavras e expressoes.
Algumas ja sabes hoje o que significam. Vamos
deixar-te aqui a explicagdo para muitas outras
sobre as quais ainda poderas ter duvidas.

Coronavirus - Familia de virus que podem
causar infe¢des semelhantes a uma gripe ou
evoluir para uma doenga mais grave (por ex. a
pneumonia-infe¢do respiratoria grave).

COVID-19 - Doenca causada por este novo
virus, descoberto em dez 2019, designado por
SARS-coV-2 (sindrome respiratdria aguda
grave-coronavirus - 2). O tempo entre a
exposi¢cdo ao virus e os primeiros sintomas é
em média de 2 a 14 dias. A vacina ainda ndo
existe, mas os cientistas em todo o mundo
estdo a trabalhar na sua criacao.

Contagio — Acontece quando ha transmissao de
uma doenga. O SARS-coV-2 transmite-se
através do contacto proximo com pessoas
infetadas (goticulas libertadas pelo nariz
guando espirramos ou pela boca quando
tossimos), ou com superficies e objetos
contaminados.

Infetado com o SARS-coV-2 é todo o individuo
que esteve em contacto com esse agente
infecioso, mesmo que por vezes ndo tenha os
sintomas da tosse, febre, dificuldade
respiratoria e cansaco muscular. Diz-se que é
um doente assintomatico.

3. MEDIDAS DE PROTECAO PESSOAL E
COMUNITARIA

Preven¢ao da COVID-19 — Falamos de
prevencdo quando falamos de medidas
gue ajudem a evitar a doenga, como por ex.
o distanciamento social, a higieniza¢ao das
maos e a etiqueta respiratéria.

Etiqueta respiratdria- Quando espirramos
ou tossimos devemos fazé-lo para a parte
interior do bragco, com o cotovelo fletido,
ou para um lenco de papel que depois
deitamos fora. De seguida, devemos lavar
as mados com agua e sabdo ou utilizar uma
solucdo de base alcodlica. Lembra-te:
esconde o espirro ou a tosse com o teu
braco!

Higienizacdo das maos — Lavar as maos,
frequentemente, durante 20 segundos



com 3agua e sabdo, ou com produtos de
base alcodlica.

Isolamento social — significa que se deixa
de participar em atividades sociais em
grupo, como trabalhar e estudar, ou de
entretenimento, como ir ao cinema, a
concertos, a festas, brincar num parque
infantil, jogar a bola com os amigos ou fazer
caminhadas em grupo.

Transmissao comunitdria — falamos de
transmissdo comunitdria quando ndo é
possivel identificar quem transmitiu o virus
a determinada(s) pessoaf(s).

Agente de saude publica - é o que todos
nds somos se nhos mantivermos bem
informados e cumprirmos as orientacGes
da Direcdo-Geral de Saude, para evitarmos
ser contagiados e contagiar os outros com
0 novo coronavirus SARS-coV-2.
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PENSAMENTOS, EMOGOES E
COMPORTAMENTOS ASSOCIADOS A
ESTA NOVA DOENCA: COVID-19

A situacdo de Pandemia COVID-19 afetou-
nos a TODOS, colocando-nos perante novas
exigéncias e desafios, que implicam a
capacidade de nos adaptarmos e mudar o
nosso comportamento no dia a dia. E tudo
isto é valido para criangas, jovens e adultos.

E necessdrio respeitarmos o ritmo de
readaptacdo aos dias de aulas pois
ocorreram muitas alteracbes nas tuas
rotinas nos ultimos meses.

Por isso, o que sentes, pensas e a forma
como te comportas sao aspetos muito
importantes para TODOS os que te
conhecem e gostam de T, aqui no Colégio!
Conversando e refletindo em conjunto
encontraremos mais facilmente as
solugGes mais eficazes.

Assim, se em algum momento sentires:
e Medo;

e Receio;
e Ansiedade;

e Angustia;
e Confusdo;

o Tristeza;

e Preocupacao;
e Frustragao;

e |rritagdo;

Agitacdo motora;

e Dificuldade em dormir;

e Qu sentires Dores de Barriga;
e Dores de Cabeca;

e ... isso ndotem mall

Partilha essas emocgGes e sentimentos que
estds a viver com a(s) pessoa(s) de
confianga que te rodeiam no dia a dia no
Colégio: o/a(s) professor/a(s), a psicéloga
datua turma, a enfermeira, o/a vigilante do
teu ano escolar ou, ainda, com o/a colega
da tua confianga. E, naturalmente, com os
teus Pais!



5. O QUE PODEMOS FAZER PARA NOS

PROTEGERMOS DO ViRUS?

Temos TODOS de vencer este
CORONAVIRUS que se meteu nas nossas
vidas, que nos obrigou a ficar em casa e a
fechar durante bastante tempo o nosso
Colégio!

O regresso ao CSJB pode ser desafiante e
tudo faremos para que sejam assegurados
o teu bem-estar e a tua saude fisica e
psicolégical Neste reingresso TODOS
devemos trabalhar para que o espaco fisico
seja seguro.

Devemos cumprir SEMPRE 5 regras de
PREVENCAO:

a) Distanciamento fisico (entre 1,5 a 2
metros);

b) Lavagem frequente das maos
(durante 20 segundos);

c) Uso da etiqueta respiratoria
(preferencialmente se tens idade
superior a 12 anos);

d) N&o deves partilhar objetos pessoais
(como brinquedos e jogos, bem como
materiais de uso escolar), nem tdo

pouco comida (garrafa de dgua ou o
lanche da manha);

e) Cumprir as diferentes regras
estabelecidas em todos os diversos
espacos do Colégio (sala de aula,
refeitdrio, pavilhdo, corredores, casa
de banho, recreio, ...)

Sempre que tiveres DUVIDAS ou
INCERTEZAS deves procurar um adulto a
tua volta, pois estard sempre pronto para
te ajudar.

O QUE PODEMOS FAZER PARA VIVER
MELHOR NO DIA A DIA?

N3o cair em exageros. Se nos deixarmos
estar em permanente estado de alerta, a
ansiedade deixa de ter o efeito positivo de
nos proteger (de nos levar a adotar e a
cumprir as medidas que contribuem para
nos deixar, a nés e aos outros, “a salvo” do
virus) para nos paralisar. O que podes fazer?
Aqui ficam algumas sugestdes:

Doseia a informac¢ao, tempo na internet,
mensagens e grupos de WhatsApp. O nosso
cérebro tem um limite de informacgdo que
pode processar. Por isso tens de ser
seletivo! Até pode ser util acompanhar o
desenrolar da situagdo, mas passar a maior
parte do tempo a ouvir noticias ou a
pesquisar na internet (onde existe muita
informacao falsa e contraditéria) acaba por
elevar os niveis de ansiedade e gerar
duvidas e confusdo. Se quiseres pesquisar,
tenta encontrar boas noticias.



2. Distinguir entre possibilidade e

probabilidade. E possivel que fique doente,
no entanto, caso mantenha o cumprimento
do isolamento fisico e cumpra todos os
procedimentos de protecao, ndo é provavel
gue venha a ser contaminado.
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3. Controlar pensamentos negativos
automaticos. Sempre que aparecerem
na sua cabeca, contrapde de imediato
informacgao factual. Por exemplo: “E se
fico infetado?” R: “A maioria das pessoas
infetadas que nao pertence a um grupo
de risco e ndo tem doengas prévias,
desenvolve sintomas leves a moderados
e pode recuperar em casa.”

4. Evitar a légica do (8 ou 80). As
recomendacdes sao todas para cumprir
rigorosamente, mas sem exagero! Por
exemplo, tens de manter o distanciamento
fisico, mas podes manter a proximidade
emocional! Lavar as maos 20 segundos, sim,
nao vale a pena ficarem 5 minutos a lavar as
maos... é aquela maxima de “no meio é que
estd a virtude”!!

5. Concentra-se naquilo que podes
controlar. Continua a fazer o que
efetivamente controlas e podes diminuir a
tua ansiedade (cumprimento das regras de
higiene, uso de etiqueta respiratoria,
distanciamento fisico e isolamento). Confia
nas tuas capacidades para lidar com
situagOes dificeis, tem uma visdo positiva de
futuro. Ndo vale a pena preocupares-te
muito com o nimero de infetados por dia,
ou atrasos na vacina para o COVID.... Faz a
tua parte e os outros fardo a deles!

6. Cultiva aresiliéncia. Ser resiliente quer

dizer resistente, saber que podemos ir
um pouco “abaixo”, mas que podemos
voltar “acima”.
Pensa na imagem de um elastico, que
as vezes fica esticado (por exigéncias da
vida) mas depois pode voltar ao seu
tamanho normal. Como fazer isto?

v/ Pensa nas pessoas que gostam de ti!
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Confia nas tuas capacidades;

v" Perante uma adversidade, nio
desistas!

v" Perante algo dificil, tem esperanca;

v' Aceita as tuas qualidades e os teus

defeitos. Ninguém é perfeito.



v Naio gastes energia com coisas que n3o
sao verdadeiramente importantes.

v' Pensa em pessoas em quem confias e
partiiha com elas o que achares
importante;

v' Pensa em momentos em que ja foste
capaz de “dar a volta”!

v" Quando n3o tiveres sucesso: aprende
com os erros e tenta fazer de forma

diferente.

Cuida do teu bem-estar geral e da tua

Saude Psicoldgica: por exemplo, mantem
o estudo bem organizado e planeado,
respeita momentos de descanso, mantem
uma alimentacdo saudavel, faz exercicio
regularmente, envolve-te em atividades
gue te ddo prazer, fala frequentemente

com alguém sobre os meus sentimentos e
preocupacgodes.

/ 4

\® '
X l\%i’se
o~

8. Procura ajuda! Deves partilhar em
familia os teus receios, mas também
podes sempre contar com as psicdlogas do
colégio. Estdo sempre disponiveis para
falar contigo, ouvir-te, os teus medos, as
tuas preocupagdes e inquietagdes. Nao ha
sentimentos “parvos”, todos sdo validos e
um psicologo é um profissional que te
pode ajudar a interpretar o que se esta a
passar contigo e dar-te estratégias e
formas de lidar melhor com emocgdes,
pensamentos e comportamentos que
estdo descritos no ponto quatro.

Coronakids in Ideias com Histdria

e Documentos da OPP (Escola
Saudavelmente)

e Documentos de apoio da ordem dos
psicoélogos Portugueses.

Para consulta de outros folhetos de
autoajuda vai a www.csjb.pt ou “Bem estar
Psicoldgico” no catdlogo da NEOLMS.


http://www.csjb.pt/




