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1 Orientag¢des sobre satide mental para o cidaddo

ORIENTACOES GERAIS DE SAUDE MENTAL
NA EPIDEMIA DE COVID-19

1. 0 novo coronavirus ja afetou pessoas em muitos paises e nao existe relacdo com etnia ou
nacionalidade. As pessoas infectadas merecem nosso apoio, compaixao e gentileza.

2. Para reduzir o estigma, ndo se refira as pessoas com a doenca como “casos de COVID-19",

“vitimas”, “familias de COVID-19” etc. Elas sao “pessoas com COVID-19 ou que estao em
tratamento ou serecuperando” e que depois de recuperados continuarao sua vida.

3. Reduza a leitura ou o contato com
noticias que podem causar ansiedade ou
estresse. Busque informacdao apenas de
fontes fidedignas, como do website da
Organizacao Mundial da Saude (OMS) e de
autoridades locais, e dé passos praticos
para preparar seus planos, proteger-se e a
sua familia. Os fatos ajudam a minimizar os
medos.

SITE DA
OoMS

SITE DA
ESP/CE

@
CORONA
VIRUS

Whatsapp

85 8439.0647

HOTSITE
CORONAVIRUS

SITE DA
SESA/CE

Atendimento de
apoio emocional e psicolégico.
Clique e envie uma mensagem.

4, Proteja a si proprio e apoie os outros ajudando-os em seus momentos de necessidade. A
assisténcia a outros em seu momento de caréncia pode ajudar tanto a quem recebe o apoio

como aquem da o auxilio.

5. crie oportunidades para ampliar
historias positivas e Uteis de pessoas na
sua area que tiveram a COVID-19 e se
recuperaram ou que apoiaram alguém e
estdo dispostas a contar como foi.

6. Reconheca, aprecie e homenageie o
trabalho dos cuidadores e profissionais de
saude que estdao apoiando no
enfrentamento da pandemia em sua regiao.

Referéncias: OMS e IASC


https://www.who.int/eportuguese/countries/bra/pt/
https://coronavirus.ceara.gov.br/
https://www.esp.ce.gov.br/
https://www.saude.ce.gov.br/
https://api.whatsapp.com/send?phone=5585984390647&text=Ol%C3%A1,%20gostaria%20de%20informa%C3%A7%C3%B5es%20sobre%20o%20novo%20coronavirus.
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ORIENTACOES EM SAUDE MENTAL
PARA CRIANCAS E PESSOAS COM CRIANCAS
NA EPIDEMIA DE COVID-19

1. Ajude as criancas a se expressarem, de forma positiva, seus medos e ansiedades. Algumas
vezes, a atividade criativa, jogos e desenhos podem ajuda-las a comunicar seus sentimentos.

2. Mantenha as criancas perto de seus pais e familiares, caso seja seguro para elas. Caso uma
crianca tenha que ser retirada de seus pais ou tutores, assegure-se de que ela sera cuidada por
outras fontes confidveis, asseguradas pelo Estado. Caso haja separagao, o contato com os pais
ou tutores por chamadas de video ou outra forma apropriada para aidade deve ser garantido.

3. Mantenha as rotinas familiares sempre que possivel e crie novas rotinas principalmente com
as criancas em casa, estimulando atividades ludicas, incentivando brincadeiras e a socializac¢ao.

4. Fale com seus filhos sobre a COVID-19 de forma honesta e apropriada aidade deles. Se eles
tiverem preocupacdes, o fato de falar sobre elas pode ajudar a baixar a ansiedade das criancgas.
E normal para a crianca buscar mais os pais e exigir mais atencdo deles em situacdes de
estresse.

5. Reconheca que ter ansiedade é normal. As vezes, a ansiedade pode aparecer de jeitos

diferentes, como trazer frustracdo, cansaco, raiva, excessos na alimentacao ou falta de vontade
de cuidar de si proprio. “Um pouco de preocupacao e nervosismo sao completamente normais,
assim como sentir falta dos amigos, do/a namorado/a, da rotina e até da escola”. Para escapar
desse clima que pode tomar conta de vocé, pense que existem estratégias para lidar com a
ansiedade, que vocé ja passou por situacdes dificeis antes, que existem muitas pessoas
trabalhando para encontrar uma solucdo para o virus e que se sentir ansioso é uma forma de
protecao diante de algo que nos assusta, mas que vocé vai conseguir passar por isso, pois é sua
capacidade de ficar em casa e usar seus melhores recursos, que vai proteger vocé, as pessoas
com quem convive e até vai contribuir para toda a sociedade controlar a pandemia do
coronavirus.

6. Verifique se vocé esta usando fontes confidveis, como os sites do UNICEF, da Organizagao
Mundial da Saude (OMS) e de érgaos locais. Se vocé estiver preocupado (a) com os sintomas,
fale com sua familia ou com um adulto de sua confianca sobre isso. E importante lembrar que
muitos dos sintomas podem ser tratados.

SITE DO UNICEF SITE DA OMS SITE DA ESP/CE



https://nacoesunidas.org/
https://www.who.int/eportuguese/countries/bra/pt/
https://www.esp.ce.gov.br/
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7 . Medidas como lavar as maos com frequéncia, ndo tocar o rosto, respeitar as orientacdes das

autoridades de salde, como a do distanciamento/ isolamento social, nos ajudam a nos manter e
asoutras pessoas seguras.

8. Concentrar-se em si mesmo e em encontrar maneiras de usar seu tempo atualmente
disponivel é uma maneira produtiva de cuidar de sua saude mental. E se vocé faz algum
tratamento ou toma algum remédio, ndo os suspenda sem antes falar com o seu médico ou com
o profissional que Ihe acompanha.

9. Tenha uma rotina. Havera dias em que vocé estara se sentindo mais tranquilo (a) e disposto
(a) e em outros nao. Respeite isso, ndo se paralise. Fazer planejamentos diarios e semanais
ajuda a manter a mente e o corpo ocupados. Tente incluir algum exercicio fisico. Ele gera bem-
estar ao seu corpo e mente. Colabore comaarrumacgao de sua casa, de seulocal de estudo e com
seuautocuidado.

10. crie distracdes, seja criativo. Procure fazer coisas que gosta, assista a um filme ou seriado,
leia um livro, faca trabalhos manuais ou tente aprender alguma coisa diferente. Compreender
que ha coisas sobre as quais nao podemos fazer nada e criar distra¢cdes para lidar com isso
ajudama encontrar um alivio no caso de situac¢des dificeis.

1 1. Encontre novas maneiras de se conectar com seus amigos. Veja com 0s seus amigos quais

sao as melhores formas de se falarem e estarem juntos e criem jeitos novos e diferentes de
conversar e de oferecerem apoio uns aos outros. E um momento também de retomar antigos
lacos de amizade com pessoas que estavam mais distantes pela falta de tempo.

12.Usea tecnologia e o tempo a seu favor. Had muitos recursos na propria internet para ajudar
vocé afazerisso (aprender a editar fotos, videos, fazer “lives”, editar misicas), sem esquecer da
seguranc¢a na internet, tendo cuidado com os contelddos acessados e trocados e com as
informagbes pessoais que vocé compartilha. Lembre-se de controlar o tempo gasto nessas
atividades e que o acessoirrestrito ou exagerado pode aumentar aansiedade.

13. Vivencie seus sentimentos. Permita-

se sentir-se decepcionado, frustrado,
triste, com medo. Cada um lida com seus
sentimentos de uma forma diferente.
Precisamos nos adaptar a algo novo, que
nao foi desejado e que nos imp6s novos
limites, um deles o do contato social.
Buscar compreender esses sentimentos,
entender como lidamos com a realidade,
expressa-los, tudo isso nos ajuda a
enfrentar a situacdo atual.
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14. Seja gentil consigo mesmo e com os outros. Nao exija demais de si nem dos outros.
Perdoe-se. Alguns adolescentes podem estar enfrentando bullying e provocag6es na escola.
Nesse periodo tao dificil, precisamos refletir sobre o que compartilhamos ou dizemos que pode
prejudicar os outros. Vocé pode ser um ator de transformacao e ajuda. Entdo, iniciativas como
compartilhar campanhas educativas, ajudar nas compras de pessoas idosas, ajudar amigos que
estejam precisando de apoio emocional sao a¢des valiosas nesse momento, que marcara a vida
de todos.

15. caso esteja passando por alguma situacdao de abuso sexual ou violéncia doméstica,

procure ajuda. Nao é culpa sua e existem varios espacos onde pode encontrar auxilio, como
Ministério Publico, Delegacia da Crianca e do Adolescente e Conselho Tutelar.

COMO DENUNCIAR

Violéncia doméstica? Abuso infantil?

Disque 180 Disque 100

Disque 100 Aplicativo Proteja Brasil

Policia Militar (190) Ouvidoria Online

Defensoria Publica Conselho Tutelar

Delegacia da Mulher CREAS/CRAS

Casa da Mulher Brasileira Ministério Publico

Clique aqui para mais detalhes Clique aqui para mais detalhes

‘ ~

1 https://catracalivre.com.br/cidadania/violencia-domestica/
2 https://catracalivre.com.br/cidadania/como-denunciar-abuso-infantil/



https://catracalivre.com.br/cidadania/violencia-domestica/
https://catracalivre.com.br/cidadania/como-denunciar-abuso-infantil/
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ORIENTACOES EM SAUDE MENTAL PARA IDOSO0S,
CUIDADORES DE IDOSOS E INSTITUICOES DE LONGA [
PERMANENCIA NA EPIDEMIA DE COVID-19 |

1. 1dosos, especialmente em isolamento social e aqueles com problemas cognitivos como

deméncia podem se tornar ansiosos, estressados, com raiva, agitados e distanciados durante a
quarentena. Ofereca a eles apoio emocional.

2. Compartilhe fatos simples sobre o que esta acontecendo, com informacg6es claras e palavras

compreensiveis. Repita as informacdes sempre que necessario. Podem ser Uteis informacgdes
por escrito, figuras ou pinturas. Envolva familiares e outras redes de apoio para falar sobre
noticias e medidas de prevencao.

0900=" +B

3. Se vocé tem algum problema de saude, 4. Prepare-se com antecedéncia para
certifique-se de que seus medicamentos acionar servicos como taxi, entrega de
estado disponiveis para uso. Peca ajuda caso comida, pedir ajuda médica, compra de
necessario. medicamentos.

5. Aprenda exercicios fisicos simples para fazer em casa todos os dias durante oisolamento e a
quarentena, para nao reduzir a mobilidade. O volume 6, da série de cartilhas com foco na
importancia dos cuidados em saude mental durante o periodo da pandemia, traz
recomendacgbes para pratica de Atividade Fisica durante o periodo de isolamento social. Nao
deixe de conferir.
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7. Aproveite o momento para partilhar e
ouvir as histdrias contadas pelos mais
idosos. Eles possuem muita experiéncia de
vida que podem e devem ser
compartilhadas. Eles tém muito a contribuir
porque jd passaram por muitas situacdes
dificeis na vida. Um exemplo pode ser o uso
de um jogo para familia desenvolvido por
uma pesquisadora da UFRB. Clique aqui para
acessarapaginadojogo.
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6. Tente se engajar em atividades
regulares sempre que possivel, criando uma
rotina. Procure fazer novas atividades em
casa (limpeza, assistir a filmes, ouvir
musica, desenho, pintura, costura e outras).
Mantenha contato por telefone ou outros
meios, como chamadas de video com seus
entes queridos.

8. Ajude os mais velhos a utilizar as redes

sociais e equipamentos eletrénicos, caso
nao estejam familiarizados.

9. Promova trocas de experiéncias e

conhecimentos entre os membros da
familia e/ou da moradia.

https://gl.globo.com/ba/bahia/noticia/2020/05/16/pesquisadora-da-ufrb-desenvolve-jogo-para-familias-evitarem-solidao-dos-idosos

-durante-o-isolamento-social.ghtml


https://g1.globo.com/ba/bahia/noticia/2020/05/16/pesquisadora-da-ufrb-desenvolve-jogo-para-familias-evitarem-solidao-dos-idosos-durante-o-isolamento-social.ghtml
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ORIENTACOES DE COMO CONVIVER X /@

COM PESSOAS COM TRANSTORNOS MENTAIS =
GRAVES E PERSISTENTES EM TEMPO \
DE ISOLAMENTO SOCIAL NA EPIDEMIA DE COVID-19

Portadores de transtornos mentais graves e persistentes (TMGP), que podem ser
caracterizados por aqueles que cursam com uma perda significativa da funcionalidade social e
que necessitam de cuidados em saude mental mais frequentes, muitas vezes intensivos, por
equipes multiprofissionais, necessitam de atencao especial durante a pandemia de COVID-19.
Exemplos de transtornos mentais graves e persistentes sao a Esquizofrenia e o deficiéncia
intelectual.

Sao pessoas que, por exemplo, podem nao compreender o que é a doenca pelo coronavirus, a
necessidade de isolamento social e as medidas de prevencdao associadas (por vezes
complicadas pelas limitacées no autocuidado causadas pelo transtorno mental), bem como
podem ter seus sintomas piorados pelo estresse, ansiedade e pela ruptura com a rotina
(confinamento, perda do acompanhamento multiprofissional regular, dificuldades em
aquisicao dos medicamentos de uso continuo).

Além disso, sao pessoas que podem estar mais propensas a complicacdes pela doenca pelo
coronavirus por comorbidades como doencas cardiovasculares, tabagismo, sobrepeso,
dislipidemia, que sdo frequentes nessa populacao.

A sobrecarga emocional para portadores de TMGP e seus familiares ou cuidadores pode ser ser
fonte de adoecimento e agravos. Algumas estratégias podem ajudar a reduzir possiveis
complicacdes:

Tentar criar um ambiente acolhedor e tranquilo para que o portador de TMGP possa se
sentir mais seguro durante o isolamento social.

da pessoa, reconhecendo que sentir ansiedade e medo é normal nesse momento e

2 Fornecer informacg6es provindas de fontes confidveis e de acordo com a compreensao
evitando o excesso de informacgdes.

piora dos sintomas do TM (por exemplo, a pessoa vem se isolando mais, conversando

3 Estar atento para alteracdes no comportamento que possam sugerir uma possivel
sozinha, recusando-se a tomar as medicacdes, ficando mais irritada ou agressiva.
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Desenvolver uma rotina de atividades e de sono, na medida do possivel, estimulando
atividades em familia e que estejam associadas a interesses conjuntos e habitos
saudaveis.

Garantir o uso regular de medicamentos de uso continuo.

Tentar manter contato com a equipe/profissionais/servicos de saude de referéncia,

para que o acesso ao tratamento possa ser mantido, bem como para que orientagées
possam ser oferecidas.

Estar atento a sinais e sintomas de doencarespiratoria, dado que as vezes a pessoa nao
consegue relata-los espontaneamente.

Compreender que realidade atual é delicada e indesejada tanto para quem cuida de um
portador de TMGP como para a pessoa que dele é acometida.

Para familiares e cuidadores de pessoas portadoras de TMGP buscar apoio para si também é
importante. Por isso, caso se sinta sobrecarregado, procure ajuda tanto em sua rede de apoio
(familia, amigos, associacdes religiosas), como procure apoio da rede de saude disponivel em
seu municipio. Alguns servicos, associacdes de profissionais, profissionais de saude estdo
oferecendo atendimentos por videochamadas ou atendimentos telefénicos que podem dar
suporte em momentos dificeis.

£a a Marksn Corona |1

BLanTio pendinerss
VIRUS,

Atendimento Virtual
coronavirus.ceara.gov.br

Whatsapp
(O 85 8439.0647

 TeleSaide 24h picolagio crine para

trabahadores ca

0800 275 1475 sade

5. Cuntres

£3



https://api.whatsapp.com/send?phone=5585984390647&text=Ol%C3%A1,%20gostaria%20de%20informa%C3%A7%C3%B5es%20sobre%20o%20novo%20coronavirus.
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ORIENTACOES EM SAUDE MENTAL
PARA PESSOAS EM QUARENTENA, ISOLAMENTO E
DISTANCIAMENTO SOCIAL NA EPIDEMIA DE COVID-19

A quarentena é uma experiéncia desagradavel para quem a vivencia, com aspectos como
separacao, privacdao da liberdade, incerteza e tédio. Muitas vezes situacdes de extremo
estresse, perdas e mudancas podem levar a quadros de ansiedade e desespero. Entretanto, é
importante, caso perceba a existéncia de situacdes limites, que estejam esgotando suas forcas,
compreender queisso é causado pela situagao externa e procurar ajudaimediatamente.

= Whatsapp Atendimento de

c%ﬁm 85 8439.0647 apoio emocional e psicolégico.

Clique e envie uma mensagem.

Alguns estudos compararam os efeitos psicolégicos das pessoas em quarentena com pessoas
que nao estavam sob esses condi¢des (controle). Os sintomas mais comuns sdo aqueles
relacionados ao estresse ou trauma, particularmente do transtorno pos estresse agudo. As
pessoas em quarentena ainda tém mais probabilidade de relatar exaustao, desapego,
ansiedade, deterioracdao do desempenho e resisténcia a trabalhar. Em longo prazo, podem
chegar a apresentar transtorno de estresse pos-traumatico (TEPT) e depressao. Outros
estudos mostram alta prevaléncia de sintomas de ansiedade, transtornos emocionais, ira e
esgotamento.

Fique em contato e mantenha sua rede de amigos e conhecidos. Ainda que isolado tente ao
maximo manter sua rotina e crie novas. Se as autoridades de saude recomendaram distancia
fisica para conter o surto, vocé pode manter a proximidade digital com e-mails, redes sociais,
telefone, teleconferéncias etc.

Durante esse periodo de estresse, esteja atento a seus sentimentos e demandas internas.
Envolva-se em atividades saudaveis e tente relaxar. A atividade fisica, o sono regular e uma
dieta balanceada ajudam. Mantenha tudo em perspectiva. Profissionais em todos os paises
estao atuando para que os mais afetados pela pandemia recebam assisténcia e cuidados.

Uma enxurrada constante de noticias sobre o surto pode levar qualquer um a ansiedade e ao

estresse. Siga as noticias confidveis e evite boatos e "fake news" que vao somente causar mais
desconforto e dissabor.

SITE DA ESP/CE HOTSITE CORONAVIRUS SITE DA SESA/CE



https://api.whatsapp.com/send?phone=5585984390647&text=Ol%C3%A1,%20gostaria%20de%20informa%C3%A7%C3%B5es%20sobre%20o%20novo%20coronavirus.
https://www.esp.ce.gov.br/
https://coronavirus.ceara.gov.br/
https://www.saude.ce.gov.br/
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Seguem alguns conselhos sobre como proceder nessa situagao:

Lidando comoisolamento:

Pessoas colocadas em quarentena ou auto-isolamento podem experimentar uma ampla gama
de sentimentos, incluindo medo, raiva, tristeza, irritabilidade, culpa ou confusao. Eles podem
achar dificil dormir. Algumas pessoas podem se sentir aliviadas. Os seres humanos sao
criaturas sociais e precisam de conexao com outras pessoas para prosperar, o que pode tornar o
isolamento desafiador. As sugestdes a seguir podem ajuda-lo nesse momento turbulento:

Mantenha-se ocupado:

1. criee cumpraum cronograma de trabalho, lazer, tarefas, refeicdes, atividade fisica e sono.
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2. Muitas pessoas ndo sao capazes de trabalhar enquanto estiverem em quarentena. Se seu
empregador permite que vocé trabalhe em casa, participe de reunides por teleconferéncia ou
videoconferéncia. Manter-se ocupado com as atividades diarias pode ser util. A perda de renda
é uma das principais fontes de medo e nem todos tém um ambiente de trabalho favoravel. Peca
ajuda a seus colegas de trabalho, quando sentir necessidade, comunique as dificuldades e as
conquistas e entenda que pode nao ser possivel teramesma produtividade de antes.

3. Acompanhe outras tarefas ou projetos em casa.

4. Faca coisas que vocé normalmente gosta de fazer (por exemplo, palavras cruzadas, quebra-
cabecas, leitura, programas de TV, ouvir musica). E possivel também aproveitar o periodo para
aprender, experimentar algo novo ou concluir algum projeto que ndo fora terminado por falta
de tempo.

Figura: https://www.instagram.com/p/B_e5HMCgEzO/


https://www.instagram.com/p/B_e5HMCgEzO/
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Interacao social:

Pense em maneiras de se manter conectado
com outras pessoas - por videoconferéncia,
telefone, bate-papo ou texto. Conversar com
outras pessoas e compartilhar como vocé
estd se sentindo é importante. Além disso, é
necessario pedir ajuda quando estiver se
sentindo sobrecarregado e ficar atento
também para oferecer ajuda a quem estiver

precisando.

Autocuidado:

1. Tanto quanto possivel,

prepare refei¢des saudaveis
e beba muitaagua.

4. Armazene mantimentos

e suprimentos com
antecedéncia, mas sem
excessos, se possivel,
incluindo massas secas,
arroz, alimentos enlatados,
produtos de higiene,
medicamentos e produtos
de higiene pessoal.

2. Mantenha-se fisicamente
ativo: entre na Internet para
encontrar exercicios que
vocé pode fazer em casasem
equipamento.

5. Planeje com a familia ou
amigos para obter comida e
suprimentos adicionais se
VOCEé estiver em quarentena.

3. Pratique relaxamento ou
meditacao.

6. Use os servicos de
entrega para solicitar
mantimentos. Seu
supermercado local pode
oferecer esse servicgo.
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8. Prepare uma lista das

coisas que admira em vocé e
das coisas que Ihe fazem bem.

7. Cuide do sono.

Prepare-se com antecedéncia:

1. Pergunte a sua farmacia se eles podem fornecer os medicamentos que vocé precisa ou

planeje com antecedéncia para garantir que vocé tenha medicamentos suficientes para durar
pela quarentena. Se vocé tomar remédios de uso controlado, verifique se o farmacéutico e o
prescritor estdo disponiveis para garantir um suprimento ininterrupto de seu medicamento.

2. Mantenha uma lista de ndmeros importantes, incluindo seu médico, servi¢os de saude
publica, farmacia e hospital.

3. 0 Manual desenvolvido pela arquitetura da UFBA® é um excelente recurso para manter sua
casasegura, se vocé ou qualquer membro da familia estiver emisolamento ou em quarentena.
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Figura 1. A 4rea de transicdo deve estar bem definida e com apoio para higieniza¢do com alcool em gel, dlcool liquido 70% ou agua e sabdo.
Figura 2. Manual aborda situa¢des em que é necessdrio promover o isolamento da pessoa em um cdmodo ou uma &rea neste espaco
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https://coronavirus.ceara.gov.br/wp-content/uploads/2020/06/manualcovid-19_orientaccca7occ83esarquitetura.pdf
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Apoiando um ente querido:

A maior parte da disseminacao da COVID-19 é entre aqueles que tém contato préximo, por isso
é fundamental criar distancia entre a pessoa em risco e outras pessoas na casa. Infelizmente,
isso pode piorar os sentimentos de solidao ou abandono, especialmente para alguém que tenha
um transtorno mental pré-existente ou algum problema de desenvolvimento.

Aqui estd como vocé pode apoiar um ente querido:

1. Mantenha as linhas de comunicagao abertas e converse regularmente - por meio de bate-
papo por video, telefonemas, aplicativos de mensagens ou mensagens de texto.

2. Sejaumbom ouvinte, semjulgamento, ou cobrancas e faca uso de um tom de voz tranquilo.
3.com permissao, fornecainformacdes factuais sem entrar em discussao.
4. Pergunte o que eles acham das informac¢6es que vocé compartilhou.

5. Pergunte sobre sua sadde geral, alimentos de que possam precisar, tarefas que precisam ser
realizadas e outras maneiras pelas quais vocé pode ajuda-los.

6. Lembre situacdes emocionalmente importantes que vivenciaram juntos, ressalte as
qualidades da pessoa, expresse as emocgdes positivas que sente por ela.

Manter a esperancga, os cuidados consigo, os vinculos, a criatividade, a solidariedade,
fortalece e protege diante de dias dificeis. Sempre é possivel fazer algo para cuidar bem
de nés. Pequenos gestos de amor conosco podem fazer a diferenca no nosso bem estar.

Vocé nao esta sozinho!

Como auxiliar pessoas que sofreram perdas de membros da familia
ou conhecidos:

1. Permita que as pessoas, de diferentes idades expressem seus sentimentos e emocdes:
raiva, ira, tristeza, impoténcia etc...Em caso de crianca, apés os primeiros momentos do
impacto e a expressao inicial dele, ofereca outras alternativas que ajudem a crianca a canalizar
sua dor, por exemplo: faca um desenho, escreva uma carta, explique por escrito como se sente,
uma historia sobre o que aconteceu etc... Ou algo que a crianga nos diga que queira. Consulte se
ela quer falar sobreisso e diga que esta disponivel para quando quiser.
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Nao cobre que a pessoa contenha as emocdes. Nao diga que ela tem que ser forte ou que nao
deve chorar

Cadapessoatemum jeito proprio de expressar dor. Nao julgue.

Esteja disponivel para acolher, cuidar, ouvir e estar perto, mesmo que a pessoa s0 queira
uma companhia para estar ao lado emsiléncio.

Expresse carinho pelas pessoas que precisam do apoio e ofereca para ajudar em algum ritual

simbdlico que elas desejem para expressar a saudade, homenagear a pessoa perdida ou se
despedir. Podem ser feitas despedidas virtuais, homenagens através das redes sociais, cartas
de despedidas, envio de mensagens a familia, criacdo de um espaco em casa com fotos e uso de
musicas, poemas ou oracdes (se a pessoa ou a familia tiverem alguma predilecao religiosa, mas
certifique-se antes de propor qualquer coisa de ordemreligiosa).

E possivel expressar saudade e se despedir de alguém, mesmo sem ser presencialmente.
Pode ser escolhido um objeto da pessoa, como simbolo, uma foto, um video.

E importante poder falar e expressar os sentimentos e ser acolhido pela rede familiar, pelo
grupo de amigos, colegas de trabalho, profissionais de saide que acompanharam a pessoa.

Forneca espacos para que as pessoas possam falar dos sentimentos em relacdo a perda,
entendendo que eles podem ser ambivalentes e portadores de culpa. Porisso é valido ajudar as
pessoas a entenderem o que aconteceu, contribuindo para explorar os fatos e questionando a
existéncia de culpas e ajudando no apaziguamento das mesmas, caso sejam percebidas.

Diante de perdas, as pessoas podem ter alteracdes de sono, apetite, mudancas de

comportamento. E importante conversar de forma honesta, sobre a relacdo entre vida e morte
com criancas e adolescentes e deixarem que eles coloquem suas duvidas e sentimentos.
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