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Introducao

Em todo o mundo, criancas e adolescentes tém sido expostos a desafios e experiéncias nunca
antes conhecidas. A pandemia da COVID-19 afetou o quotidiano das criangas e adolescentes, e
muitos deles ficaram confinados aos seus lares durante periodos muito longos de tempo. As
escolas fecharam abruptamente em alguns paises, e algumas criangas foram educadas em casa ou
frequentaram a escola online, enquanto outras tiveram acesso apenas a uma educa¢do minima
enquanto estavam em reclusdo.

Criancas e adolescentes, como todas as pessoas, tiveram de aprender a manter distancia fisica,
lavar as mdos, higienizar as mdos e ficar socialmente isolados dos seus professores, colegas de
turma e amigos. Para alguns, o tempo longe da escola tem sido agradavel e podem ter desfrutado
da oportunidade de passar mais tempo com os seus responsaveis. Ao mesmo tempo, podem ter
perdido os seus amigos e as opg¢des de jogar e ir para a rua. Para outros, o tempo de
confinamento tem sido muito dificil, pois os seus responsaveis podem ter perdido o seu
emprego, propriedade, acesso a servigos ou ter sido muito afetados psicologicamente. Tem sido
noticiado um aumento da violéncia doméstica e do abuso de criancas em todo o mundo.
Algumas criangas testemunharam os seus familiares adoecerem com coronavirus, perderam
entes queridos e podem ndo ter sido capazes de se despedir ou assistir a ceriménias funebres ou
funerais.

Cada crianga ou adolescente tera experimentado a pandemia a sua propria maneira. Ao acolher
criancas e jovens em escolas, clubes ou outras atividades, é importante ter em mente que eles
terdo experimentado diferentes emogdes e reagdes durante a COVID-19. Portanto, ndo se deve
partir do principio de que terdo sido afetados da mesma forma. As experiéncias de uma crianca
dependerdo da sua idade, compreensdo, ambiente social e contexto, e se a crian¢a ou
adolescente recebeu apoio estavel e suficiente durante o confinamento.

As sessdes deste guia facilitam a adaptagdo e o regresso as escolas, clubes, atividades desportivas
e de lazer, e ajudardo as criancas a refletir sobre as suas experiéncias da pandemia e as
habilidades adquiridas através dessas experiéncias. As sessdes sdo concebidas para se adequarem
a diferentes grupos etdrios e existe a opcdo de realizar sessbes completas ou adapta-las ao
contexto.

Desenvolvimento de sessoes em escolas, clubes, atividades esportivas
e de lazer

Os materiais podem ser utilizados em escolas que reabrem e acolhem de novo criangas e
jovens. As sessdes podem também ser uma forma de facilitar o regresso a qualquer tipo de
ambiente de aprendizagem social. Desta forma, podem ser adaptados e funcionar em clubes
desportivos, clubes sociais, qualquer tipo de atividades de lazer ou reunides de grupo num
centro comunitdrio.

Ao utilizar os materiais, substituir as palavras professor e turma por aquilo que for apropriado no
contexto em que as sessdes ou atividades tém lugar. As sessdes podem ser promovidas por um
professor, formador, treinador ou pelo pessoal da Cruz Vermelha ou por voluntarios. Se
utilizados por pessoal ou voluntarios da Cruz Vermelha ou do Crescente Vermelho, devem estar
familiarizados com as Normas Minimas de Protecdo da Crianga em A¢do Humanitaria da Alianga
para a Protegdo da Infincia em Ac¢do Humanitaria e com a Politica de Protecdo contra a
Exploragdo e Abuso Sexual (PEAS) da Federagdo Internacional das Sociedades da Cruz Vermelha
e do Crescente Vermelho'.
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Resultados de aprendizagem

Os grupos etdrios e os resultados de aprendizagem abaixo apresentados sdo indicativos, uma
vez que as criangas e adolescentes, o seu desenvolvimento, capacidade, ambiente e pedagogia
utilizados num determinado contexto serdo diferentes.

No final das sessdes, espera-se que as criangas ou adolescentes:
Grupo etario de 6 a 9 anos:

*  Possam refletir sobre as suas experiéncias durante a COVID-19

* Aprendam comportamentos sauddveis e como se proteger do virus na escola, clubes, ou
em casa

*  Criem regras para o comportamento social

*  Adquiram conhecimentos sobre como ajudar alguém que necessita de apoio

Grupo etario dos 10 aos 14 anos:

*  Possam refletir sobre os seus desafios e o que aprenderam durante a COVID-19
e (Conhecam as rea¢bes emocionais a uma crise sanitdria

*  Sejam capazes de identificar as suas proprias reagdes emocionais

e (Conhecam a utilidade de ter bons habitos

*  Pode oferecer apoio emocional

Grupo etario a partir dos 15 anos:

*  Possam refletir sobre os seus desafios e li¢cdes aprendidas durante a COVID-19
* Sejam capazes de identificar as suas rea¢des emocionais
* Adquiram conhecimentos sobre como permanecer bem, mantendo rotinas e habitos

* Aprendam novos comportamentos saudaveis na escola

Durac¢ao e adaptacao

Cada sessdo dura aproximadamente 9o minutos ou pode ser dividida em sessGes menores.
Qualquer um dos exercicios pode ser adaptado e utilizado de acordo com as necessidades e
contextos.
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Grupo etario de seis a nove anos

Duracdo: O tempo total da sessdo é de 9o minutos. A sessdo pode ser dividida em varias
sessbes, dependendo do tempo disponivel e do contexto.

Materiais: Papéis de cartolina e lapis de cor, impressdes a cores do cartaz "Seja um bom
amigo", canetas ou lapis, pequenos papéis e "Vocé é um heroi", cartdes de felicitagGes feitos a

mao.
Introducgao

A discussdo inicial é para que o/a professor(a) avalie o que as criangas sabem sobre a
pandemia. Isto permitird ao professor corrigir quaisquer equivocos sobre o coronavirus. Por
conseguinte, antes da sessdo, recomenda-se que o professor acesse a pagina "Cacgadores de
Mitos" da OMS ou o seu equivalente nacional para informagdo correta e atualizada. O/a
professor(a) também procura ter ideia de como a vida didria das criancas foi afetada e se
alguém da turma experimentou o virus de perto. Finalmente, a discussdo inicial inclui também
os temas da bondade e dos comportamentos de ajuda e a experiéncia que as crianc¢as tém tido
na ajuda aos outros.

Como vocé tem estado?

O/a professor(a) pode comegar a sessdo dizendo o seguinte: A sessdo de hoje é para dar-
lhes as boas-vindas a escola depois da pandemia do coronavirus. As ultimas semanas ou
meses tém sido diferentes de como as nossas vidas costumavam ser. De fato, tem sido um
tempo diferente de tudo que alguma vez experimentamos antes.

Passamos por um confinamento. Precisdvamos nos distanciar fisicamente dos outros, mesmo
das pessoas que amamos, e deixamos de ir a escola. E perfeitamente normal e natural que
alguns de vocés tenham achado muito dificil, e que alguns de vocés tenham se divertido muito
durante este tempo.

E importante pensar nas nossas experiéncias com a COVID-19 e saber que mudancas

precisamos de fazer nas nossas rotinas didrias e na forma como interagimos na escola.

Inicie uma conversa no grupo onde diferentes criangas podem responder as perguntas. Certifique-
se de que todos tém a oportunidade de ser ouvidos durante esta conversa, para obter uma
imagem completa de como as criangas tém andado, o que ajudara o professor a determinar se um
aluno precisa de mais apoio.

Primeiro, deixe-me ouvir como vocés tém estado desde que estivemos juntos, hd algum tempo:

* O que é uma pandemia?

*  Quem pode me dizer por que razdo as escolas foram fechadas?
* Por quanto tempo as escolas estiveram fechadas?

* O que tém feito enquanto ndo estavam na escola?

*  Como os dias durante o confinamento/quarentena diferiram dos dias anteriores ao
confinamento/quarentena?
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* Alguém que vocé conhece foi infectado com o coronavirus?

Boas praticas de saude

Muitas coisas foram diferentes durante o confinamento/quarentena. Vou lhe perguntar, o
que vocé pode me dizer sobre o que vocé teve que fazer para permanecer sauddvel e ndo se
infectar com o virus?

Recolha as respostas das criangas, certificando-se de que elas mencionem os seguintes pontos
importantes:

*  Manter distancia fisica de outros, exceto dos membros préoximos da familia.

* Lavar as mdos por 20 segundos com frequéncia ou usar um higienizador de mdos.
* Nao tocar seus olhos, nariz ou boca com as mios sujas.

e Usar uma mascara, se apropriado no contexto.

* Manter um ambiente limpo

e Comer bem
Termine a lista fazendo um exercicio:

Vamos fazer um exercicio para descobrir quanto tempo sdo 20 sequndos. Por favor, levante-se e
feche seus olhos. (Outra opgao é que eles permanecam sentados e levantem a mdo). Eu direi
"comece”, e depois de 20 sequndos, vocés se sentam. (ou eles baixam a mio).

Comecem!
*  Como vocé soube quando 20 segundos haviam passado?
* O que vocé faz para lavar suas mdos durante 20 segundos?

*  Quando vocé deve lavar as maos? (Ndo deixe de mencionar o seguinte: antes de tocar os
olhos, o nariz ou a boca, comer ou tocar os alimentos, e depois de espirrar ou tossir, ir ao
banheiro, e tocar ou brincar com um animal).

¢  Alguém pode me mostrar como lavar minhas mios corretamente? *

Escola livre de virus
Material: Cartolina ou papel tamanho carta, giz de cera ou hidrocores.

Divida as crian¢as em grupos de trés ou quatro. Peca-lhes que imaginem que a escola é seu
castelo e que querem protegé-la de um virus. Como seria um castelo/escola protegido? Pe¢a
aos grupos que desenhem qualquer coisa que simbolize uma escola livre de virus.

Quando os grupos tiverem terminado de desenhar, peca-lhes que falem sobre isso. Peca a um
dos grupos que apresente seu desenho e pergunte se outros grupos tém algo a acrescentar que
ainda ndo tenha sido mencionado. Converse com a classe sobre o que eles precisam fazer de
diferente de agora, em comparagdo com antes, para manter a escola livre de doencas.

Algumas ideias podem ser:

* Limpar a escola, estabelecendo comités de satide rotativos responsaveis por manter a sala
de aula e o patio de recreio limpos.

* Designar "inspetores" rotativos que serdo responsaveis por lembrar seus amigos de lavar as
maos de acordo com as regras da escola.

*  Abrir frequentemente as janelas das salas de aula para permitir a entrada de ar fresco.

* Deixar a sala de aula para o recreio.
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Use este exercicio para discutir as regras e regulamentos que as autoridades escolares e de
saude implementaram. Algumas autoridades mudaram os horarios para evitar que muitas
criangas tenham recesso ao mesmo tempo, outras decidiram que as criangas deveriam usar
mascaras na escola. Sabendo que outras regides ou paises tém outras regras, as criangas
podem mencionar isto e, se assim for, explicar que a situagdo é diferente de lugar para lugar,
de pais para pais e que é importante seguir as regras estabelecidas pelas autoridades locais ou
nacionais. O facilitador pode perguntar se alguém da classe tem familia ou amigos vivendo em
outros paises e quais sdo as situagdes atuais em outros lugares, para promover a compreensao
de como uma pandemia se espalha e se desenvolve.

Conclua informando a classe que, ao tomar medidas para evitar a propagacdo do virus, eles
estdo ajudando a proteger aqueles que precisam de protecdo, portanto, seguir as regras e
regulamentos sdo atos de ajuda aos outros.

Nossas regras para manter uma escola livre de virus

Material: Cartolina ou papel tamanho carta, giz de cera ou hidrocores

Conte a seguinte historia para desenvolver mais dicas-chave para evitar a propaga¢do de um
virus em classe:

Adam tem oito anos de idade. Ele acordou pela manhd e se preparou para a escola. O dia
estava comegando como qualquer outro dia, e enquanto caminhava para a escola, ele estava
ansioso para ver seus amigos. No entanto, a caminho da escola, ele comegou a se sentir um
pouco doente, com dor de cabeca e tosse. Quando Adam chegou a sua sala de aula,
encontrou Dana, que ndo via hd algum tempo. Ele foi ld para saudd-la, mas ao mesmo

tempo comegou a espirrar e a tossir.

Faca as seguintes perguntas.
* O que Adam deve fazer agora?

Certifique-se de que seja mencionado o seguinte:

* Adam deve espirrar ou tossir em um lengo de papel ou cobrir sua boca e nariz com seu
cotovelo.

* Seusa um lengo, tem que joga-lo fora.

* Nd&o deve se aproximar ou dar a mdo a Dana.

*  Deve lavar as mdos ou usar um higienizador de méaos.

* Deve manter distdncia fisica de outros

*  Deve explicar ao professor que ndo esta se sentindo bem e perguntar o que fazer.

O que a Dana deve fazer?

Certifique-se de que seja mencionado o seguinte:

* Dana ndo deve apertar a mdo nem tocar Adam de forma alguma.

* Ela deve manter uma distdncia fisica dele

* Sendo util, Dana pode lhe perguntar se ele precisa de alguma coisa, ou seja, agua, lencos
de papel, etc.

Termine explicando que este é um conselho muito bom que todos na classe devem seguir. Nao
apenas impede a propaga¢do do coronavirus, mas também impede que outros virus se
propaguem na escola.

Lembre-se das principais dicas que todos devem seguir, anote-as em um grande pedago de
papel e pendure-as na parede. As criancas também podem escrever individualmente as regras
de classe em seus cadernos, pois isso pode ajudar suas habilidades motoras e de memoria.
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Ajudar os outros
Material: Poster impresso em tamanho A3 preferivelmente colorido, canetas e lapis

Apresente o seguinte exercicio: Agora falaremos sobre o que se saiu bem durante o COVID-
19. Embora muitos estivessem lutando durante esse periodo, por motivos diferentes, eles
também podem ter ajudado outras pessoas ou recebido ajuda para si mesmos. Quando os
tempos sdo dificeis ou quando enfrentamos dificuldades, todos precisamos da ajuda de
outras pessoas. Durante esse tempo isolados, muitos, incluindo criangas, mostraram
bondade e ajudaram outras pessoas de maneiras diferentes.

* Vocé conhece alguém que ajudou outras pessoas durante a epidemia?
* Vocé, alguém da sua familia ou amigos ajudaram os demais?

* Vocé viu exemplos de iniciativas de ajuda na televisdo ou nas redes sociais?

Compartilhe alguns exemplos de comportamentos ou iniciativas tGteis para incentivar a classe a
falar e compartilhar seus proprios exemplos. Certifique-se de dar exemplos de iniciativas de
familias, vizinhos e da comunidade local.

* Membros da familia ajudaram seus vizinhos.

* Meninos e meninas ajudaram seus pais nas tarefas didrias.

+ Alguns adultos mais velhos e aqueles em quarentena que viviam sozinhos precisaram de ajuda
para comprar alimentos e obter seus remédios. Os jovens voluntarios os ajudaram a conseguir o
que precisavam.

+ Alguns perderam seus empregos e ndo tinham dinheiro suficiente para cobrir suas necessidades
basicas. Em todo o mundo, houve iniciativas comunitdrias para arrecadar doa¢des para ajuda-los.

+ Os musicos postaram musicas gratuitas para todos ouvirem.

* Museus e bibliotecas ofereceram acesso gratuito ao publico as suas cole¢des virtuais.

Depois de compartilhar os exemplos, pode-se pedir a meninos e meninas que formarem pares e
compartilhem historias sobre como ajudaram outras pessoas. Perguntar:

O que vocé fez para ser gentil e ajudar os demais?
Se as criangas necessitarem de apoio, faga perguntas como:

* Algum de vocés telefonou para seus avés ou outros familiares?

*  Vocé fez tarefas?

* Alguém ajudou na cozinha, jogou o lixo fora ou ajudou a arrumar a mesa?
*  Vocé jogou com seus irmdos, ainda que quisesse passar o tempo sozinho?
* Alguém pode me dizer como se sente em ser gentil e ajudar os demais?

Conclua a conversa dizendo: Ser bom nos faz sentir bem por dentro e pode até nos fazer
sentir felizes. Também é sauddvel para o corpo e nos ajuda a sentir melhor e a ficar mais
calmos se estivermos chateados.

Ouca a sequinte histéria e me conte mais sobre a bondade.

Dana estava em casa e ficou triste porque perdeu seu brinquedo favorito. Seu antigo vizinho
ligou para a mde de Dana e perguntou se ela poderia vir e ajudar a preparar as verduras para
o jantar. Dana estava tdo triste que ndo queria ir até o vizinho para ajudar. No entanto, sua
mde a incentivou a ir. Relutante, Dana foi preparar as verduras. O vizinho ficou muito
agradecido e vendo a gratiddo dele, o humor de Dana mudou, ela também se sentiu feliz,
entdo ela ndo ligou mais para o brinquedo perdido.

* Por que vocé acha que o humor de Dana mudou tanto quando ela ajudou seu vizinho?
* Vocé jd sentiu que é bom ser gentil e ajudar os outros?

10
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Ser gentil com os outros pode nos ajudar a sentir melhor, especialmente quando estamos
tristes. Ser bom os com os demais nos faz mais felizes. Agora imagine que um amigo ndo se
sinta bem um dia na aula. Pense em algumas maneiras de mostrar bondade e ajudar seu
amigo que ndo estd se sentindo bem. Pense no que vocé pode dizer e fazer para mostrar a
seu amigo que se importa e que deseja ajudd-lo.

Mostre a ele o poster “Seja um bom amigo ”. Leia o texto se houver meninos e meninas na classe que
ndo leem bem e continue: Tenho este poster com alguns conselhos sobre como ser um bom amigo.

*  Qual sua opinido sobre os conselhos do péster?

*  Deseja acrescentar algo?

Agregue qualquer bom conselho da classe ao poster.

Herdis/heroinas

Materiais: Canetas ou lapis, pequenos papéis para anotagdes e cartdes de felicitagGes feitos a
AD :

mado, com “Meu herdi/heroina é vocé” escrito de um lado e o outro em branco. Os cartdes
podem ser preparados com antecedéncia ou com a classe.

Apresente o exercicio: meninos e meninas que ajudam os outros e fazem atos de bondade sdo
heréis. Precisamos de heréis em nossas vidas para nos ajudar ao longo do caminho. Agora vou
compartilhar papel de anotagdo com todos. Escreva OBRIGADO em um pequeno pedago de
papel. No mesmo papel, escreva o nome de alguém na classe que foi legal com vocé.

Dé tempo a classe para pensar e escrever o nome de seus colegas.
Recolherei as notas de agradecimento e descobrirei quem sdo os herdis/heroinas deste grupo.

Ao coletar as notas, observe quais meninos ou meninas tiveram muitas notas de

A

agradecimento. Escreva os nomes no verso dos cartées “Meu herdi/heroina é vocé”. A turma
também pode assinar seus nomes no cartdo ou decora-lo com pequenas figuras. Outras opgdes
sdo criar cartdes para toda a classe ou pedir as criangas que se mantenham afastados e cada um
dé a préxima crianca no circulo um elogio de herdi/heroina por algo que eles fazem: Vocé é um
heréi/heroina porque sempre...

Repita o cartdo de felicitacdo de forma regular. Peca aos meninos e meninas que escrevam
duas ou trés notas de agradecimento e peca que as entreguem a outras pessoas do grupo
quando forem legais com eles e, no final de cada més, colete as notas para descobrir quem é o
Heroi do Més e apresente a ela o cartdo com o nome dele(a) escrito.

Finalizando a sessao

Pregunte sobre as principais coisas que aprenderam durante a sessdo.

* Como podemos ter uma escola livre de doengas?

* Por que é bom ajudar os demais?

*  Como podemos ajudar uns aos outros na classe?

*  Quem pode dar exemplos de como?

Termine cantando uma cangdo em grupo ou aplaudindo a todos da classe por serem ativos durante a

sessao.
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Grupo de idade de 10a 14

Duracdo: O tempo total da sessdo é de 9o minutos. A sessdo pode ser dividida em varias
sessbes dependendo do tempo disponivel e do contexto.

Materiais: Pequenos pedacos de papel, tesoura, fita crepe, lapis de cor e papéis. O poster: “O
impacto psicoldgico da crise de saude publica” impresso para cada aluno, preferencialmente
em cores, e o poster: “Um bom amigo” impresso em A3, de preferéncia colorido.

Introducgao

A discussdo inicial é para que o professor avalie como os alunos se sairam durante o
isolamento. O professor também obtera informacdes sobre como a vida diaria foi afetada e se
alguém na classe experimentou o virus de perto. Pode ser que fique claro quem teve um
periodo bom e agradavel e quem teve um periodo ruim. Isso ajudara o professor a identificar
quem precisa de ateng¢do especial, suporte adicional ou encaminhamento para outros servicos.
Por fim, as conversas iniciais também abordardo os topicos de generosidade e
comportamentos de ajuda e quais experiéncias os alunos tiveram ao ajudar outras pessoas.
Caso os alunos vivenciem situagdes em que informac¢des incorretas sobre o coronavirus
tenham circulado, faca perguntas sobre boatos e onde os alunos acessaram informagdes
precisas.

Bem-vindos de volta

Peca a classe que se sente em circulo durante a sessdo. Comece dizendo: A sessdo de hoje é
para recebé-lo de volta a escola apds o isolamento/quarentena.

Falaremos sobre como o isolamento afetou suas vidas, ja que todos estivemos longe das
instalagdes da escola por um longo tempo. As ultimas semanas ou meses tém sido diferentes
em nossas vidas e nunca tinhamos experimentado nada parecido com isso antes.

Estavamos isolados, tinhamos que manter distdncia fisica dos outros, até mesmo das pessoas
que amamos, e precisdvamos encontrar novas maneiras de estar socialmente préximos.

Também tivemos que aprender a aprender remotamente. E normal e natural se as vezes foi
dificil e outras vezes foi agradavel ou até divertido. E importante pensar no que passamos
durante o COVID-19, estabelecer novas rotinas e também falar sobre a forma como teremos de
interagir na escola agora.

Faca as seguintes preguntas:

* O que vocé esteve fazendo durante o isolamento/quarentena?

* O que vocé mais estranhou em estar fora da escola?

*  Vocé esteve doente?

e  Alguém da sua familia, pessoas que ama ou alguém que vocé conhece adoeceu?

e Alguém da sua familia esteve cuidando de alguém que tinha o virus?

*  Vocé ou seus pais estiveram ajudando outras pessoas e, em caso afirmativo, de que forma?

Resuma o que disse de maneira que se assegure de que todos os estudantes se sentem
escutados e compreendidos.

O impacto emocional de uma crise de saude

Materiais: pequenos pedagos de papel, tesouras, copia de “O impacto psicolégico de uma crise
de satide” para cada estudante e fita adesiva.

Distribua o poster e diga: Refletiremos sobre como a pandemia do coronavirus nos afetou. E
uma grande crise de satide e, como tal, também tem impacto em nossa vida social e
emocional. Todos nés tivemos experiéncias diferentes durante a pandemia, entdo vamos

o
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pensar e falar sobre as diferentes maneiras como nos sentimos e reagimos durante esse
periodo. Pedirei que cada um, escolha a figura do péster que melhor descreve como vocé ds
vezes se sentiu durante o confinamento. Pense por um momento e recorte a figura quando
souber qual deseja. Se ndo conseguirem encontrar uma figura que represente a emog¢do
correta, podem escrevé-la em um post-it ou fazer um desenho que mostre o sentimento.

Como alternativa, mostre o pdster para a classe e pec¢a aos alunos que desenhem uma figura
emocional de sua escolha. Se fizer isso, lembre a turma que ndo se trata de um concurso de
desenho, para que possam desenhar a figura da maneira que quiserem.

Nomeie dois alunos para agrupar formas semelhantes, garantindo que eles mantenham
distancia fisica durante o dever de casa. Eles podem pedir a seus colegas de classe apoio para
agrupa-las, caso precisem.

Em seguida, olhe para as figuras na parede e resuma o que vocé observou. Pode ser evidente
quais emog¢des foram mais e menos prevalentes, se muitas tiveram emog¢des semelhantes, ou se
algumas das emogdes ndo foram experimentadas por ninguém, etc.

Mencione que todos os sentimentos sdo validos, que ndo existem sentimentos certos ou
errados e que existem diferencas individuais na maneira como reagimos como seres humanos.
Certifique-se de que um aluno que escolheu, por exemplo, uma emo¢do menos prevalente, ndo
se sinta julgado ou criticado de forma alguma.

Se ainda tiver tempo, é uma op¢do discutir com a classe se as emogdes vivenciadas mudaram
com o tempo. Se alguma das emogdes foi sentida mais no inicio da pandemia, outras emocdes
mais durante e, se de novo, outras agora que o confinamento acabou. Discuta como e por que
as emog¢des mudam com o tempo.

Comece uma conversa com a classe sobre por que é bom identificar quais emoc¢des estamos
sentindo. Mencione como saber o que estd acontecendo por dentro e saber nomear uma
emo¢do deixa a pessoa mais tranquila e fica mais facil saber o que fazer e como agir diante
disso.

Termine o exercicio dizendo: Quando vivemos em circunstdncias desafiadoras e
estressantes, é normal e natural ter uma variedade de emogées desagraddveis. Situagbes
desafiadoras e estressantes podem ser “ter que passar em um exame dificil, mudar de escola,
estar separado de familiares”. No caso que estamos discutindo, foi uma crise de satude, algo
totalmente inesperado e fora do comum, especificamente a pandemia do coronavirus.
Normalmente, os sentimentos dificeis relacionados a um evento irdo diminuir e desaparecer
quando esse evento terminar. Se os sentimentos forem muito fortes para lidar ou ndo
desaparecerem depois de um periodo em que a pandemia tenha passado, devemos pedir a
ajuda de um adulto ou de alguém em quem possamos confiar.

Um dia em Coronalandia
Materiais: lapis de cor e papeis

Divida a classe em grupos de quatro a cinco. Dé a eles a tarefa de discutir como seria um bom
dia tipico trancado durante o coronavirus. Em seguida, distribua papel e lapis de cor e peca aos
grupos que facam um desenho de um dia em Coronaldndia.
* Peca aos grupos que expliquem seus desenhos para o resto da classe respondendo a
pergunta:

O que tornou o dia bom em Coronaldndia?

Apos cada apresentagdo, os alunos de outros grupos podem fazer perguntas ou comentar se
tiveram dias semelhantes na Coronalandia.

Em seguida, peca a classe para se juntar ao circulo e iniciar uma conversa em plenaria, fazendo
perguntas sobre os dias na Coronaldndia e quais foram os bons resultados da época na
Coronaladndia. Certifique-se de responder a cada pergunta antes de passar para a proxima.

o



lic

VOLTA A ESCOLA PGS COVID-19 ® JULHO 2020

* O que é preciso para que um dia seja um bom dia?

Certifique-se de que o seguinte seja mencionado, por exemplo, ter uma rotina, acordar, comer
e dormir em um determinado hordrio, passear, brincar com os irmdos, etc.

e Vocé tem feito coisas que gostava e que ndo fazia antes da pandemia do coronavirus?

* Hd algo que vocé comegou a fazer nos seus dias em Coronaldndia que gostaria de
continuar fazendo agora que o dia a dia estd voltando ao normal?

Seja social e mantenha distancia fisica

Materiais: nenhum

Pega ao grupo para se levantar e socializar mantendo distancia. Eles devem andar pela sala de
aula ou fora dela em siléncio. Peca a classe que se certifique de manter uma distancia
adequada de seus colegas ao caminhar. Dé as seguintes instrugdes:

* Ao passar por um colega de classe, diga “old” e continue andando.

* Quando vocé tiver contato visual com outra pessoa, diga “old” e continue andando.

* Ao fazer contato visual, diga “old”, mova o ombro direito para cima e para baixo e continue
andando.

e Cumprimente a proxima pessoa com quem vocé tiver contato visual e toque-a suavemente ao
lado. Continue cumprimentando mais dois colegas desta maneira.

e Cumprimente a préxima pessoa com quem vocé tiver contato visual batendo os pés. Continue
cumprimentando mais uns dois colegas desta forma.

e Cumprimente o préximo parceiro e bata palmas suavemente. Continue cumprimentando
mais dois colegas dessa forma.

e Cumprimente a préxima pessoa em voz alta e bata palmas com for¢a. Continue
cumprimentando alguns colegas da mesma maneira.

Pergunte a classe o que aprenderam com esse exercicio. Depois de algumas respostas,
explique:

Durante a pandemia de coronavirus, bem como quando as pessoas estdo com gripe ou virus
semelhantes, todos somos aconselhados a manter distdncia fisica uns dos outros. O
exercicio é um exemplo de como devemos encontrar maneiras criativas de nos
cumprimentarmos sem nos tocarmos. Vamos falar sobre como manter uma escola livre de
doencgas, o que devemos ajustar e como devemos nos comportar para nos proteger de
qualquer doenga no futuro.

Algumas ideias:

* Limpe a escola estabelecendo comités rotativos de satide responsaveis por manter a sala de
aula e o patio limpos.

* Designe "inspetores” rotativos que sdo responsaveis por lembrar aos alunos que lavem as
mados de acordo com as regras da escola.

* Abra asjanelas da sala de aula com frequéncia para deixar o ar fresco circular.

* Saia da sala para o recreio

* Descubra maneiras inteligentes de saber a distancia correta para criancas e adolescentes se
manterem afastados

* Encontre maneiras agradaveis de lembrar as criangas e adolescentes que cumpram as
regras.

Faga uma rodada de troca de ideias para jogos e atividades sociais que possam ser jogados ou
realizados, por exemplo, durante o recreio, mantendo distancia fisica. Retitna uma colecdo de
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ideias para atividades internas e externas.

Ajude os outros e seja um bom amigo

Materiais: Poster Como ser um bom amigo, impresso em A3 e de preferéncia em cores. Escreva as
perguntas no quadro ou em um flip chart antes da sess3o.

E uma opgio usar o exercicio para discutir as regras e regulamentos que as autoridades de satide e a
escola implementaram. Algumas autoridades mudaram os hordrios para evitar que muitos
tivessem o recreio ao mesmo tempo, outras decidiram que os alunos usassem mascaras na escola.
Enfatize que é importante seguir as regras estabelecidas pelas autoridades locais ou nacionais. Ao
fazer isso, é um ato de generosidade para com aqueles que precisam se proteger do virus, portanto,
seguir as regras e regulamentos é uma forma de ajudar os outros.

Comece dando a seguinte introducdo: Agora queremos falar sobre o que correu bem durante a
pandemia de COVID-19. Diferentes pessoas lutaram durante este tempo por diferentes razées.
Posso pedir a alguns de vocés que deem alguns exemplos das dificuldades que alguns podem ter
enfrentado durante o confinamento?

*  Apos algumas respostas, continue: Obrigado, como vocé mencionou, muitos precisavam da
ajuda de outras pessoas para enfrentar suas dificuldades, como (cite alguns dos
mencionados), e muitos, incluindo criangas e adolescentes, mostraram-se gentis e ajudaram
de diversas maneiras.

Divida a classe em grupos menores e pega aos grupos que discutam as seguintes perguntas:

*  Compartilhe exemplos de como alguém que vocé conhece demonstrou generosidade e
ajudou outras pessoas durante o confinamento.

* O que fizeram?

*  Vocé mesmo ajudou outras pessoas?

* O que vocé fez? Vocé fez isso sozinho ou estava ajudando junto com outras pessoas?

*  Que exemplos vocé ouviu ou viu na televisdo ou nas redes sociais de pessoas ajudando
outras pessoas?

Quando os grupos terminarem a discussdo, peca a cada grupo para compartilhar um exemplo de
gentileza e agoes uteis.

Depois que os grupos compartilharem seus exemplos, pergunte:

*  Pense em uma ocasido em que vocé ajudou outras pessoas. Qual é a sensagdo de ajudar outras
pessoas?
* O que podemos aprender com essa experiencia e continuar a ajudar outras pessoas no

futuro?

*  Quem pode dar exemplos de como?

A classe pode achar dificil responder a tltima pergunta e, em caso afirmativo, va direto apresentar
o poster para discutir como ajudar outras pessoas quando estiverem passando por um momento
dificil ou quando estiverem aborrecidas. Pergunte a classe:

* O quevocé acha sobre o conselho?
*  Precisa adicionar mais algum conselho ao péster que seja um bom conselho?

Adicione ao poster os pontos chave que a classe menciona.
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Finalizando a sessao

Pergunte o que a classe aprendeu durante a sessdo. Quais sdo as coisas mais importantes que
contariam para sua familia sobre toda a discussao. Encerre a sessdo cantando uma cancao em
grupo ou batendo palmas para si e para seus colegas por serem participantes ativos da dela.

lic
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Grupo etario de 15 ou mais

Duracdo: O tempo total da sessdo é de 9o minutos. A sessdo pode ser dividida em varias sessdes
dependendo do tempo disponivel e do contexto.
Materiais: post-its, canetas, flip chart ou quadro branco, planilha, caneta ou lapis.

Introducgao

A conversa inicial é para o professor avaliar como os alunos se sairam. O professor tem uma
ideia de como o dia a dia do aluno foi afetado e se alguém da classe experimentou o virus de
perto. A compreensdo do aluno sobre as decisdes de restricio tomadas durante o virus pode
ser medida. Por fim, a conversa inicial também inclui os tdpicos de generosidade e
comportamentos de ajuda e a experiéncia que os alunos tiveram em ajudar os outros.

Como vocé tem se sentido?

Peca aos participantes que se sentem em circulo durante a sessdo. Apresente a sessdo dizendo
o seguinte: A sessdo de hoje lhe dd as boas-vindas de volta a escola. As ultimas semanas ou
meses foram diferentes e nada como o que vivemos antes.

Tivemos que passar por um confinamento que durou xx semanas. O tempo fora da escola nos
afetou de vdrias maneiras: precisivamos ficar fisicamente longe dos outros, das pessoas que
amamos, e paramos de ir a escola. Também tivemos que aprender a aprender de novas maneiras,
que eram fdceis para alguns e mais desafiadoras para outros.

E perfeitamente normal e natural nessas circunstdncias sentir-se frustrado e estressado ou
preocupado por ndo aprender o suficiente. Também é normal que tenham se divertido, e
alguns podem até ter aproveitado o tempo fora da escola. Durante a sessdo de hoje, veremos
as reagdes de estresse que muitos podem ter tido durante o confinamento e como essas
reacées podem mudar agora que o confinamento acabou. E importante refletir sobre as
experiéncias vividas durante a pandemia de COVID-19 e saber que mudangas sdo
necessdrias no nosso dia a dia ou na forma como nos relacionamos na escola. Mas....

Faca as seguintes perguntas:

* Alguém de vocés contraiu o virus?

* Alguém que vocé conhece estd infectado com o virus?

* O que tém feito no confinamento durante o periodo que ndo estdo na escola?
*  Quais sdo as razées pelas quais os politicos decidiram fechar as escolas?

* Conhecem alguém que passou por dificuldades durante o confinamento?

*  Como vocé ajudou aqueles que precisavam de ajuda ou tinham dificuldades?

Identificando emogoes e reagoes
Materiais: post-its, canetas, flip chart ou quadro-negro/branco.
Peca aos alunos que formem pares e distribuam post-its para cada par. Reserve de 8 a 10 minutos para

discutir as rea¢des ou comportamentos comuns que as duplas testemunharam durante a COVID-19 e
quais reagdes ou comportamentos eles esperam agora que o confinamento acabou.

Instrua as duplas a concordarem sobre trés reagdes ou comportamentos comuns que
testemunharam em si mesmos ou em outras pessoas durante o confinamento e a anota-las nos
post-its. Apenas uma rea¢do ou comportamento em cada nota.

o
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Peca as duplas que escolham trés emoc¢des ou comportamentos comuns que eles esperam que
muitos tenham agora que o lockdown acabou. Uma rea¢do ou comportamento deve ser escrito
em um post-it separado.

Divida o quadro em duas se¢des; uma sec¢do é para "durante o lockdown" e a outra segdo é para
"depois do lockdown". Peca as duplas que se revezem pendurando seus post-its no quadro.

Peca as duplas para olharem todos os post-its. Pergunte se algo precisa ser adicionado e se ha
alguma emogdo ou reagdo faltando.

Peca as duplas que organizem os post-its na sequéncia em que normalmente ocorreriam.

Inicie uma discussdo plenaria com base nas seguintes perguntas:

* Quais sdo as reagdes normais e naturais que diminuirdo ou desaparecerdo quando a vida
normal for retomada?

* Quais sdo as reagdes normais e naturais que permanecerdo quando a vida normal for
retomada?

Resuma a discussdo: Alguns exemplos de reacdes ao estresse causados pela COVID-19 foram
mencionados, tais como:

E importante lembrar que o estresse pode ser causado por qualquer mudanca e que a mudanga
pode ser positiva ou negativa. O estresse é uma caracteristica comum da vida cotidiana e pode
ser positivo quando faz com que uma pessoa tenha um desempenho ideal, por exemplo, em uma
prova, e sendo negativo quando as demandas excedem os recursos do individuo. Falamos
principalmente de estresse como uma reagdo a demandas muito altas ou mudangas que sdo
muito opressivas para lidar. Depois de uma grande crise de satide desafiadora como a COVID-19,
haverd sinais comuns de estresse que sdo reagées normais e naturais a uma situagdo anormal. As
reagbes ao estresse variam de pessoa para pessoa. Algumas dessas reagbes ao estresse, como
tédio, preocupagdo, medo, etc. podem desaparecer assim que as pessoas voltem a vida normal ou
diminuirdo com o tempo. Se as reagbes ao estresse ndo forem gerenciadas adequadamente,
podem afetar seriamente a saude, o trabalho escolar, as amizades e outros aspectos da vida
privada.

Pergunte:
*  Que formas positivas de lidar com as emogées e estresse durante a pandemia vocé
notou em si mesmo?
*  Que formas positivas de lidar com as emog¢ées e estresse durante a pandemia vocé
notou nos outros?
Anote os exemplos no quadro. As respostas podem incluir:

*  Fazer um plano por dias, por exemplo, dias de lockdown/quarentena

* Conversar com pessoas de confianga quando se sentir estressado, tenha
preocupacdes ou esteja preocupado
*  Praticar exercicios fisicos e sair pra caminhar (se possivel, sair de casa)

*  Dormir e comer bem

*  Ajudar os outros

e Ser gentil consigo mesmo

* Manter contato com amigos de varias maneiras

*  Perceber o que deu certo durante cada dia

e Aprender novos hobbies

* Aprender novas habilidades ou praticar novos hobbies
* Estar agradecido pelas coisas boas e pequenas

*  Aceitar a situagdo e aproveita-la ao maximo
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Conclua: Esses sdo alguns exemplos de como podemos lidar com o estresse quando
enfrentamos circunstdncias dificeis. Continuaremos com um exercicio centrado nas rotinas
e sua utilidade.

Rotinas uteis

Uma das principais prdticas que nos ajudam a gerenciar o estresse de forma positiva é manter
rotinas e hdbitos didrios; acordar em um hordrio especifico, comer em um hordrio especifico,
aprender e fazer certas atividades didrias ou semanais e sequir uma programag¢do. Uma das
causas do estresse durante a COVID-19 é que as rotinas e hdbitos didrios foram perturbados e
interrompidos quase da noite para o dia e precisdivamos encontrar novas rotinas e hdbitos.
Vamos falar sobre as rotinas didrias e a importdncia delas

Pergunte a sala:
* Como definem uma rotinadidria?
Divida o grupo em trés ou quatro grupos menores. Instrua os grupos para discutirem sobre o seguinte:
*  Como as suas rotinas didrias e as de sua familia mudaram durante o lockdown?

Dé tempo aos grupos para discutir e, em seguida, preparar um esbogo ou encenagdo que
demonstre como sua rotina didria foi afetada pelo confinamento. Pega aos grupos que
mostrem seu esbogo ou dramatizagdo para o resto da sala.

Dirija uma discussdo plendria e peca que deem exemplos do efeito da COVID-19 em sua rotina didria,
seja decorrente da discussdo ou do que testemunharam nos esbogos.

Pergunte a sala:
*  Quais mudangas de rotina foram positivas e quais foram negativas?

*  De que maneira ter uma rotina didria nos ajuda como seres humanos?

Encerre a discussdo resumindo: As vezes, somos expostos a eventos ou situagdes que estdo
fora de nossas mdos e que ndo podemos controlar. Se tomarmos a COVID-19 como exemplo, ela
perturbou nossas vidas e também nossas rotinas didrias. Deixamos de acordar cedo todas as
manhads, de ter que nos preparar para ir a escola, ir ao parque, fazer nossas proprias compras,
etc. As mudangas fizeram muitos sentirem que haviam perdido o controle sobre suas vidas e
criaram incerteza e certa ansiedade. Ter uma rotina, como acordar em um determinado hordrio,
trocar de roupa, mesmo que ndo saiamos, comer em um determinado hordrio, dormir
regularmente em determinados hordrios, nos ajudard a ter controle sobre as coisas que podemos
controlar. Ter esse senso de controle reduz o estresse. Ao ter uma rotina, ndo precisamos nos
estressar com o que é importante fazer todos os dias. Ter uma rotina nos ajuda a priorizar o que
é importante sem ter que pensar no que fazer a cada minuto do dia. Isso nos ajuda a terminar
uma tarefa e avangar para a proxima sem esforco. Também aumenta nosso senso de sequranga e
estabilidade.

Aprendendo e avan¢ando

Materiais: Planilha, canetas e/ou lapis

Distribua a planilha e peca a sala que preencha pensando no que aprenderam com a COVID-19
ou outra experiéncia desafiadora.

Quando terminarem, pergunte se gostariam de compartilhar o que aprenderam sobre si
mesmos e seus planos para o futuro. Incentive os alunos a compartilharem suas experiéncias
desafiadoras apenas se se sentirem a vontade para fazé-lo, se houver tempo suficiente para
processar as reagdes que podem surgir ao compartilhar com outras pessoas.
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Finalizando a sessao

Pergunte a sala se ha mais alguma coisa que eles desejam compartilhar ou acrescentar antes de
encerrar a sessao.

Peca a sala que converse com o parceiro que eles tiveram antes e discutam o que aprenderam
durante a sessdo.

Termine a sessdo cantando uma musica em grupo ou batendo palmas para eles e seus colegas
por estarem ativos na sessdo.
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REFLETINDO SOBRE O PASSADO
PARA NOS AJUDAR A APRENDER
PARA O FUTURO

Um evento dificil no passado

Como eu lidei com isso?

O que eu aprendi sobre mim com essa experiéncia?

O que vou continuar fazendo ou farei de
maneiras diferentes se me deparo com
outro evento desafiador?

Pequenas metas para eu lidar melhor com o futuro.
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Recursos

Centro de Referéncia para o Apoio Psicossocial da Federagao
Internacional

Os recursos relacionados a COVID-19 e MHPSS/SMAPS podem ser encontrados no site do
Centro de Referéncia para o Apoio Psicossocial da Federacio Internacional em diferentes

idiomas. No site, encontram-se disponiveis uma capacitacdo PFA on-line adaptavel para a COVID-19
e uma versdo gravada.

Guia de Primeiros Socorros Psicoldégicos para Sociedades da Cruz Vermelha e do
Crescente Vermelho. 2018.

Primeiros Socorros Psicolégicos para Criangas - Médulo de formagdo 3. 2018.

Diferentes. Mas iguais a vocé. Uma abordagem psicossocial que promove a inclusdo
de pessoas descapacitadas. 2015.

Movendo-nos juntos. Promog¢do do bem-estar psicossocial através do esporte e
atividade fisica. 2014.

Com Save the Children, Dinamarca

Programa de Resiliéncia Infantil. Apoio psicossocial dentro e fora das escolas. Folhetos:
Compreensdo do bem-estar das criangas. Manual para administradores de programas,
Introdugdo e Oficinas prdticas.

Com World Vision International

Espagos Amigdveis para a infdncia em Cartées de Atividades para o Lar

Orientagdo Operativa para Espagos Adaptados da Infdncia em Ambientes
Humanitdrios

Catdlogo de Atividades para Espagos Adaptados a Infdncia em Ambientes
Humanitdrios.

Recursos do Comité Permanente entre Organismos

Meu herdéi é vocé: a satide mental e as necessidades psicossociais das criangas
durante o surto da COVID-19. 202o0.

Nota informativa sobre como abordar a satide mental e os aspectos psicossociais
do surto da COVID-19 versdo 1.5. 2020.

Habilidades Psicossociais Bdsicas: Guia para o pessoal de Linha de Frente em
Resposta a COVID-19.

Grupo de Protec¢do Infantil e Colaboragio MHPSS/SMAPS para
Criangas e Familias

Comunicar-se com as criangas sobre a morte e ajudar as criangas a lidar com a dor.
2020.
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Dinamarquesa

Blegdamsvej 27

2100 Copenhagen @

www.pscentre.org

psychosocial.centre@ifrc.org
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