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GESTAO
EMOCIONAL
EM TEMPO DE
ISOLAMENTO

GUIA PARA PAIS E CUIDADORES
DE CRIANCAS COM NEE




FAMILIAS EM ISOLAMENTO b | e
SOCIAL: '

Faga um plano semanal/diario em familia e \ L
PLANEAR em que todos participem

EQU“JBRAR :Eaclt::lbre entre momentos de trabalho e

CUIDAR Tente ter algum tempo para cuidar de si
mesmo

tempo em familia, apesar da situacao
: negativa ... - -
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A Aproveite a oportunidade para passar mais
APROVEITAR
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BRINCAR COM OS FILHOS AJUDA A REDUZIR
A ANSIEDADE E AGITACAO DA CRIANCA

Falar com os filhos adolescentes,
promovendo a comunicagao

Reforgar os comportamentos de
tolerancia cooperagao e afeto

Realizar atividades para as quais a
familia nao costuma ter tempo




AALTRARNLARY LAY EALE LR U

Ambiente calmo e previsivel

Caso esteja adotado algum plano de trabalho ou
horario, este deve estar visivel
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Manter o distanciamento social &€ quase
impossivel para as pessoas que cuidam de
criangas e jovens com deficiéncia.

Os servicos clinicos e outros tratamentos foram
interrompidos (encerramento de escolas;
adiamento de consultas; trabalho a distancia por
parte dos servicos e técnicos de assisténcia).

As pessoas com deficiéncia podem enquadrar-se
num grupo de "alto risco” devido a condigoes
de saude secundarias.

Stress do cuidador e intensificacao das
experiéncias percebidas de estigma e
discriminacao.

Apéndice A: Condi¢oes médicas subjacentes que podem aumentar o risco de
COVID-19 grave para individuos de qualquer idade

Hemoglobinopatias/ doencas do sangue (e.g., anemia falciforme ou problemas de coagulacao).

Doenga renal crénica, conforme definida pelo médico. O paciente foi instruido no sentido de evitar ou reduzir a dose de medicagao por
motivos de doenca renal, encontra-se em tratamento para doenga renal, inclusive recebendo didlise.

Doencga hepitica crénica, conforme definido pelo médico (e.g., cirrose, hepatite crénica) O paciente foi instruido a evitar ou reduzir
dose de medicagao por motivo de doenca hepética ou encontra-se em tratamento para doenca hepética.

Sistema imunolégico comprometido (imunossupressao) (e.g., consultar um médico numa situagao oncolégica, tratamento de quimio
terapia ou radiagao, receber um transplante de érgao ou medula éssea, tomar altas doses de corticosteréides ou outros medicamentos
imunossupressores, HIV ou SIDA).

Gravidez actual ou recente nas Gltimas duas semanas.

Distirbios endécrinos (e.g., diabetes mellitus).

Distdrbios metabdlicos (como disttrbios metabélicos hereditérios e distirbios mitocondriais).

Doenga cardiaca (como doenca cardiaca congénita, insuficiéncia cardlaca congestiva e doenca arterial coronariana).

Doenga pulmonar, incluindo asma ou doenca pulmonar obstrutiva crénica (bronquite crénica ou enfisema) ou outras doengas crénicas,
condigdes associadas a fungao pulmonar comprometida ou que requerem oxigénio doméstico.

Condigdes neuroldgicas e de desenvolvimento neurolégico [incluindo distarbios do cérebro, medula espinhal, nervos periféricos e
musculos (como paralisia cerebral, epilepsia (distrbios convulsivos), acidente vascular cerebral, deficiéncia intelectual, atraso desenvol
vimental moderado a grave, distrofia muscular ou lesao medular].
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ESTRATEGIAS PARA
ALIVIAR O STRESS

Tranquilizar

EXISTEM BOAS
NOTICIAS!

Criar e educar uma crianga com
desenvolvimento atipico pode
promover pontos fortes nos seus
cuidadores: flexibilidade perante a
incerteza,; criatividade na
resolucao de problemas; e
resiliéncia. Estes pontos fortes
podem ser um trunfo para enfrentar

desafios, como a presente pandemia

da COVID-19.




ESTRATEGIAS PARA ALIVIAR 0 STRESS:

INFORMACAO ...Q.B.

CONVERSE, CONVERSE,
CONVERSE ...

ESCOLA, PROFESSORES
E TERAPEUTAS

MEDICO DE
REFERENCIA

Mantenha-se informado, mas nao exagere. O excesso de informacao pode
aumentar o stress. Consulte as noticias em fontes seguras, uma ou duas vezes por

dia. Limite as redes sociais.

Converse com os seus filhos acerca da COVID-19. Escolha um momento calmo
do dia, e adapte a linguagem simplificando, mas seja honesto. E legitimo nao ter

todas as respostas.

Os técnicos do CRI continuam disponiveis para ajudar e apoiar as familias e
alunos, e as escolas estao a promover ensino a distancia, porém nao se sinta
pressionado a replicar em casa exatamente o que a escola e a terapia fazem. Esta
também pode ser uma oportunidade para aprendermos e crescermos juntos, e
descobrir novas formas de aprender.

Telefone para o médico de referéncia (Pediatra, Pedopsiquiatra, Médico de
Familia, etc.). Se seu filho tiver uma condi¢do médica cronica ou aguda, o seu.
médico pode orientar e ajuda-lo a perceber como pode aceder aos servi*';\E“jl“i?r
medicamentos, etc.




ESTRATEGIAS PARA ALIVIAR 0 STRESS:

MANTENHA-SE
LIGADO AOS OUTROS
...VIRTUALMENTE

SEJA BONDOSO
CONSIGO MESMO

PROCURE AJUDA

ESTEJA PREPARADO

Mantenha lagos sociais com as pessoas de quem gosta, planeie horarios para ligar
para familiares e amigos, e utilize o e-mail, mensagens de texto e/ou audio, e
video-chamada para se manter em contacto.

Estar permanentemente “ligado” pode ser muito cansativo, e os momentos de
pausa podem ser mais dificeis de encontrar nesta altura. Concentre-se no que o
ajuda a sentir-se bem e recuperado e “dé um tempo ao seu tempo’.

As organizagoes e os grupos de apoio a pessoas com deficiéncia ou com
condicoes especificas podem fornecer informagoes uteis, apoio social e reduzir
sentimentos de estigma e descriminagao. Entre em contacto com as organizagoes
locais para saber se existem grupos de suporte virtuais.

“E se eu ficar doente? Quem cuidara do meu filho?” Embora seja dificil de
considerar, estabeleca um plano de cuidados para seu filho e/ou outros membros
da familia, caso fique doente. Fagca um plano escrito e mantenha-se em contacto

com as Instituicoes de ajuda e apoio. v
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ESTRATEGIAS PARA ALIVIAR 0 STRESS:

“FACA” A CALMA

CRIE (NOVAS)
ROTINAS

MOSTRE
EMPATIA

AMOR,AMOR,
AMOR, E MAIS
AMOR

SENTIMENTOS

TRANQUILIZAR

A necessidade de ter comportamentos que promovam a calma sao, agora, especialmente
importantes; pode colocar em pratica algumas das atividades que deixamos no final.

Se as rotinas que existiam foram interrompidas, crie novas rotinas para o seu filho. Isso
pode ajuda-lo a sentir-se mais seguro e entender o que € esperado dele. Aproveite para
introduzir novos comportamentos (lavar as maos, tossir para o antebraco,
comportamentos de distanciamento social).

Nesta altura o seu filho pode nao ter o equipamento necessario para fazer as
aprendizagens, e comunicar com o mundo (computador, ecra tatil, etc.), o que pode
levar a dificuldades e sofrimento adicionais. Valide seus sentimentos e fale com o
terapeuta de referéncia e com outras familias em situagoes semelhantes

As criangas com deficiéncia podem sentir que eles e/ou suas necessidades de cuidados
sa0 muito custosos para os pais. Lembre seu filho de que o Ama incondicionalmente e
gosta de passar tempo com ele.

Dé ao seu filho oportunidades para falar sobre sentimentos de isolamento e ajude-o-a
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interagir com outras pessoas por meio de mensagens de texto, mensagens de éu%
telefonemas e chamadas por video e outras plataformas virtuais.,



Gestao de Tempo em Teletrahalho

Trabalho

Mantenha as suas horas de trabalho e os
objetivos do dia;

Prepare-se de manha como se fosse sair de
casa (Tire o pijama e vista-se como se fosse
mesmo trabalhar);

Respeite o seu tempo, tanto para o almogo
como para a familia nao se esquecendo de
fazer pausas durante o trabalho;

Pausas

Apanhe um pouco de ar e se estiver num dia dificil
fique sozinho durante 5 minutos;

Oica musica, enquanto canta permita o seu
envolvimento e a possibilidade de exprimir
emocgoes e sentimentos;

Esteja proximo de pessoas que considere bem
humoradas, observe como lidam com as situacoes
dificeis e como desconstroem a realidade;
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GESTAO DE TEMPO EM TELETRABALHO - DESPORTO

v Tomar decisdes quando estamos sob pressiao, como quando estamos em teletrabalho, pode ser muito dificil,
porém adultos mais ativos tendem a ter menores taxas de stress em comparagao com os menos ativos;

v Além de ter um impacto significativo no combate a ansiedade e depressio, praticar exercicio permite também
melhorar a sua autoestima, sendo esta um indicador chave do bem-estar mental;

v Pessoas com melhor autoestima lidam melhor com o stress e tém melhor relacionamento com os outros.

v Faca exercicio ... sempre que conseguir, e como conseguir. Todos os momentos importam!
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SE A SUR FAMILIAR PRECISA
DE AJUDA, PROCURE
RECURSOS DA COMUNIDADE
LOCAL, E CONTACTE O
PSICOLOGO DO CRI.

Equipa de Psicologos do Centro de Recursos para a Inclusao (CRI) e Servico de Intervencéao e Apoio a
Crianca (SIAC)

Denise Silva: denise.silva@cercitop.org — AE Monte da Lua e AE Visconde de Juromenha
Nelson Valente: nelson.valente@cercitop.org — AE de Casal de Cambra
Patricia Marques: patricia.margues@cercitop.org — AE de Lapias
Stephanie Afonso: psi.cm@cercitop.org — AE de Algueirdao + AE alto dos Moinhos + AE Alfredo da Silva + CAO Casal da Mata
Susana Fernandes: susana.fernnades@cercitop.org — AE Ruy Belo + SIAC — Servico de Intervencao e Apoio a Gri nca
Valter Ferreira: valter.ferreira@cercitop.org — AE Leal da Camara + AE D. Carlos | + CAO Mem Martins ~
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