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Cuidando

“Sao tempos sem precedentes, com certeza”, disse o Dr. Mark Albanese, Diretor do Ambulatério de
Psiquiatria e Toxicodependéncia para Adultos. “Nenhum de nds jamais enfrentou uma pandemia de tal
magnitude. Embora vocé possa sentir-se consternado, ha coisas que podemos fazer para nos ajudar a
atravessar esses tempos de incertezas.”

Esta sentindo como se as coisas estivessem desmoronando?

Algumas pessoas podem sentir-se consternadas - e no caso daguelas que trabalham em funcdes
essenciais, como na area da saude, vai ficar mais dificil. Se vocé ndo consegue se planejar para o que
vem por ai, pode parecer que as coisas estdo fora de controle. Veja algumas ideias do Dr. Albanese e da
Organizacdo Mundial da Saude que podem ajudar:

¢ Cuide-se - coma bem, durma o suficiente e pratique exercicios de formas criativas. A ioga é uma étima
maneira de aliviar o estresse e vocé ndo precisa de nada além de si mesmo para comecar.

* Em casa, siga suas rotinas habituais, tanto quanto possivel. Muitas atividades ja estdo disponiveis on-line,
como rotinas de exercicios, missas e muitas outras.

* Restrinja as noticias para uma ou duas vezes por dia. A obtencdo constante de informacdes assustadoras
ndo ajuda. Mantenha-se informado on-line através de fontes confidveis, como a CHA. Os fatos podem ajudar
a reduzir os seus medos, enquanto os boatos vao aumenta-los.

¢ Ajude as criancas a expressarem seus medos. Desenhar, brincar ou conversar em um espaco seguro e
solidario pode proporcionar alivio. Seja honesto sobre a COVID-19 de uma forma apropriada a idade.

¢ Ajude outras pessoas. Isso fara vocé se sentir bem e oferecerd uma ajuda necessdria a quem precisa. Em
momentos como este, pessoas com menos recursos sempre tém mais dificuldades. Doe para organizacdes
gue prestam apoio a grupos de alto risco, como imigrantes e desabrigados. Ligue para amigos mais velhos
e vizinhos que possam se sentir isolados e veja se eles precisam de algo, como ajuda para fazer as compras
de mercado.

¢ Se vocé toma medicamentos de salide mental, confirme que tem o suficiente para vdrias semanas. Fale
com o seu farmacéutico para que ele o ajude a repor as suas prescricdes.

¢ Se estd em recuperacgao, veja estes recursos on-line. Se usa substancias, veja estas orientagcdes sobre
como se preparar.

* Mantenha-se conectado. Somos seres sociais, e é importante conversarmos com outras pessoas. Agende
chamadas ou chats em video rotineiros com a familia e os amigos.

Si bien esto que esta ocurriendo nos afecta a todos, el impacto en cada uno es diferente. Puede que no
lo veamos ahora mismo, pero seguramente descubriremos en el futuro que esta situacion ha traido algo
positivo si aprendemos a enfocarnos en lo que verdaderamente importa.


https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/mental-health-considerations.pdf
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O que fazer com crian¢cas em casa?

Estd tentando manter as criancas ocupadas enquanto vocé trabalha ou tenta fazer qualquer outra
coisa? Muitos pais recorrem a tecnologia. Vocé pode achar que é uma solucdo facil, mas nada é. Alguns
conteudos podem ser prejudiciais para as criancas, e tempo demais diante das telas pode limitar o
desenvolvimento dos seus filhos.

O Chefe de Pediatria da CHA, Dr. Greg Hagan, da estas dicas:

Converse com seus filhos sobre o que eles estdo assistindo. E melhor assistir com eles, assim vocés podem
conversar sobre as coisas conforme elas vao acontecendo.

Restrinja o tempo que seus filhos podem passar diante das telas. A Academia Americana de Pediatria tem
algumas sugestdes muito boas.

Faca contato com os avds ou parentes mais idosos através de aplicativos como o Zoom, WhatsApp e
Facetime.

Dependendo da idade dos seus filhos, cheguem a um acordo sobre o tempo que eles podem passar diante
das telas. O Culture Reframed tem uma boa recomendacao voltada para midias sociais e telefones.

A configuracao de controles dos pais pode ajudar a estabelecer limites quando vocé ndo pode estar
presente.

Ofereca alternativas - jogar, ler, cozinhar (dependendo da idade), desenhar, construir coisas, explorar a
natureza. Confira a alegria compartilhada por esta familia quando eles montaram uma rea¢do em cadeia.

Para ver mais dicas, visite Campaign for Commercial Free Childhood, uma referéncia de Boston que esta
disponivel para ajudar. ayudarnos.



https://www.healthychildren.org/English/family-life/Media/Pages/How-to-Make-a-Family-Media-Use-Plan.aspx
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https://www.commonsensemedia.org/blog/parents-ultimate-guide-to-parental-controls
https://digg.com/2020/this-chain-reaction-ping-pong-ball-course-has-a-surprise-feline-ending
https://commercialfreechildhood.org/social-distancing/

Novos recursos no site da CHA

Temos trés novas paginas de recursos em nosso site para ajuda-lo a
entender e a gerenciar a convivéncia na era da COVID-19. Quando tiver
tempo, reserve um instante para conferir a nossa pagina de recursos
de videos, a pagina de leituras rapidas ou a nossa pagina de recursos

Mais uma coisa...

A CHA esta fazendo um trabalho incrivel para proteger a sua sadde e o seu bem-estar. Estamos
nos preparando para um aumento no numero de pacientes com COVID-19 com o Telehealth

e um servico de testes por drive-thru. Hd muitas outras mudancas por vir. Alguns dos nossos
funcionarios estdo trabalhando em casa - como nossos intérpretes médicos. Se vocé ouvir um
cachorro latindo ou criancas brincando ao fundo, por favor, entenda que estamos fazendo o
melhor que podemos para atender as suas necessidades de saude.

Visite nosso site para obter informacdes atualizadas sobre os nossos servicos. Se precisar
nos telefonar, tenha paciéncia. Nossas linhas estdo ocupadas e estamos fazendo o melhor que
podemos para falarmos com vocé.
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