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APOIO PSICOSSOCIAL EM SITUACOES DE CRISE

Durante periodos dificeis, 0 apoio psicossocial € mais importante do que nunca. Portanto,
mostre aos outros que vocé se importa.

Ofereca os seguintes conselhos a pessoa afetada:

Passe tempo com pessoas com as quais vocé se sente confortavel.

Demonstre interesse e cuidado com os outros - especialmente com criancas, idosos e
jovens.

Ajudem-se mutuamente, conversando sobre experiéncias boas e ruins.

Se vocé - ou qualquer outra pessoa - nao quiser falar sobre o que aconteceu, respeite
isso.

Seja fisicamente ativo e mantenha rotinas saudaveis de alimentacdo e sono, tanto
qguanto for possivel.

Siga as instru¢fes das autoridades e evite ficar exageradamente envolvido com a
televisao ou a cobertura dos eventos nas redes sociais.

Familiares e amigos que nao estejam na area podem ficar muito preocupados; por isso,
enviardo frequentemente mensagens de preocupac¢do. Organize-se para informa-los
de que vocé esta bem, em horarios previamente combinados com eles, para que a
preocupacao deles ndo os aflija, nem a vocé.

APOIO AS CRIANCAS

Ofereca os seguintes conselhos as pessoas envolvidas no cuidado de criangas e em
manté-las bem e seguras:

As criancgas precisam estar fisica e emocionalmente proximas da familia e dos amigos
em momentos de angustia.

Mantenha-se o mais calmo possivel no que vocé dize e faz, para criar um ambiente
seguro para as criangas.
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« Passe tempo extra com as criangas, fazendo o que elas gostam, como jogos e outras
atividades estimulantes. Entretanto, certifique-se também de reservar um tempo a cada
dia para ensina-las a ter momentos de calma e quietude.

« Ao perguntarem sobre o que esta havendo no momento, as criancas precisam de
respostas simples e concretas.

+ Seja honesto e verdadeiro, mas também evite dar as criancas informacdes assustadoras
ou excessivas.

« Reserve um tempo para explicar a situacdo as crian¢as de uma forma adaptada a idade
e ao nivel de desenvolvimento delas.

« Tenha cuidado para ndo deixar que as suas preocupacdes aflijam as criancas, fazendo
com que elas comecem a se preocupar ainda mais.

« Forneca informacdes, mas proteja as criancas do excesso. Tente diminuir a exposicao
das criangas a coisas potencialmente angustiantes na televisdo ou nas redes sociais.
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