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O processo de pandemia da COVID-19 afetou sobrema-
neira a rotina de toda a comunidade escolar (profissionais
da educacao, gestores, professores, estudantes, pais/re-
sponsaveis), causando sentimentos de medo, angustia,
ansiedade, inseguranca; o que pode ocasionar adversi-
dades para a saude mental individual e coletiva.

Para a comunidade escolar em geral:

Pratigue a empatia: consiste em colocar-se no lugar do
outro, buscando compreender como o outro se sente em
relacao aos processos que vivencia. Considerando a
COVID-19, significa compreender que ela hao tem relacao
com etnia, género ou classe social. Do mesmo modo, as
pessoas acometidas pela COVID-19 nao fizeram nada de
errado e nao devem ser julgadas por estarem nessa situ-
acao. Discriminar pessoas por terem sido contaminadas
produz sofrimento psiquico. Assim, utilize-se de gentileza
e solidariedade enquanto ferramenta de enfrentamento
a pandemia.

Nao crie estigmas: nao faca referéncias as pessoas acom-
etidas pela COVID-19 enquanto “casos de COVID”, “viti-
mas de COVID”, “familiares do caso de COVID”. Todos
merecem ser tratados e abordados com respeito as pes-
soas que sao. Eles realizarao o tratamento para que retor-

nem a sua vida assim que possivel.

Informacao deturpada também faz mal: sempre que
buscar informacoes, faca com base em fontes confiaveis
(Secretarias de Saude do Estado e Municipio, Ministério
da Saude, Organizacao Mundial de Saude, Organizacao
Pan-Americana de Saude). Organize-se para a reducao
das buscas por informacoes, para uma frequéncia nao ex-
cessiva. Evite o compartilhamento excessivo em grupos.
Recebendo notificagdes ou compartilhamentos, lem-
bre-se que nem tudo que recebera é real ou veridico. Por
isso, mantenha a tranquilidade antes de considerar os
conteudos acessados.



Cuide de vocé e de seus pares proximos: alem de seguir as
recomendacoes de educacao e etiqueta respiratoria, é
fundamental o fomento de momentos de escuta e apoio
emocional entre as pessoas proximas. A interpretacao de
gue esse momento € uma oportunidade para desacelerar
a rotina e criar vivéncias de prazer e significado ajuda a
termos positividade no dia-a-dia.

Conecte-se a quem vocé ama: as tecnologias de comuni-
cacao nos permite estar virtualmente préoximos de quem
amamos. Por isso, faca-se presente na vida dos que lhes
sao caros! Desse modo, o contato social pode ser mantido
por meios tecnoldgicos e virtuais (chats, web chamadas,
telefonemas). Isolamento social nao precisa significar
solidao e distanciamento. Mantenha-se conectado!

Compartilhe histodrias e informacodes positivas: momentos
de pandemia expoem nossas fragilidades. De forma a en-
frentar sentimentos negativos, podemos destacar fatores
positivos dessa situacao, como a compreensao de nossa
interdependéncia, da necessidade de processos solidari-
os, da producao de novos conhecimentos e do cuidado
com o planeta.

Adote habitos saudaveis! Dedique-se a ter uma alimen-
tacao adequada e saudavel e uma vida mais ativa mesmo
dentro de casa, buscando uma rotina que proporcione
bem estar e prazer.

Cuide da sua alimentacgao: Priorize o consumo de alimen-
tos in natura e minimamente processados, como frutas e
sucos de frutas, legumes, vegetais, arroz, feijao, carnes e
ovos, e preparagoes a partir desses alimentos, que sao
ricos em antioxidantes e contribuem para o fortalecimen-
to da imunidade. Evite o consumo de alimentos ultrapro-
cessados (biscoito recheados, salgadinhos de pacote,
refrigerantes, congelados, temperos e macarroes
instantaneos, etc), que sao altamente caldricos e com
grande concentracao de gorduras, acucar e sal. Tais ali-
Mmentos favorecem o ganho de peso e aumenta o risco de
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grande concentracao de gorduras, acucar e sal. Tais ali-
mentos favorecem o ganho de peso e aumenta o risco de
desenvolvimento de doencas como obesidade, hiper-
tensao, diabetes, cancer, dentre outras. Dentro do possivel
defina horarios para as refei¢coes, e torne a refeicao um
momento prazeroso, de conversa e compartilhamento
com os demais membros da casa.

Mantenha-se ativo dentro de casa! A atividade fisica
propicia diversos beneficios para a saude geral, como
também para a saude mental, contribuindo para a mel-
hora da auto estima, para diminuir o estresse e a de-
pressao e para aumentar a qualidade do sono. Atividades
Como organizar a casa, por exemplo, ja contribuem para
se ter uma vida mais ativa, e consequentemente para
alcancar os beneficios que a atividade fisica proporciona.
Além disso, em casa é possivel desenvolver outros tipos
de atividades, como alongar-se, pular corda, dancar, brin-
car, dentre outras.

Proteja as pessoas dos grupos de risco: se vocé faz parte
do grupo de pessoas com maior vulnerabilidade aos
efeitos da COVID-19 (idoso, gestante, imunossuprimidos
e/ou apresente alguma doencga cronica como hiper-
tensao, diabetes e doencas cardiorrespiratérias), tenha
cuidado redobrado. Siga as orientacoes dos profissionais
de saude como medida de autocuidado E se conhece
alguém do grupo de risco, mostre a ele o quanto se im-
porta e o apoie nas medidas de cuidado. Cuidar um do
outro fortalece o sentimento de solidariedade e parceria.

Organize-se: € importante planejar nossa rotina para que
a vida ocorra sem maiores contratempos. Pensar nos insu-
MOos necessarios para o bem estar de toda a familia e os
meios de adquiri-los, de maneira a garantir a seguranca
necessaria. Esteja atento as medidas de higienizacao para
compras e os cuidados sanitarios ao se chegar em casa.

Cuide dos animais de estimacao: dedique tempo para o
cuidado com seu animal de estimacao. Essas atividades,
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além de garantir o bem estar de todos, podem significar
momentos de relaxamento para os envolvidos. Além
disso, os animais geralmente estao dispostos a troca de
experiéncias e afetos, nutrindo os coracdes com alegrias e
descontracao.

Evite o uso prejudicial, abuso do tabaco, alcool ou outras
drogas para lidar com as emoc¢oes: Busque substitutos
saudaveis, como pratica de atividade fisica, meditacao,
dancga, exercicios de relaxamento, entre outros, através
das redes sociais e midias digitais da SES, além de outros
canais.

Se necessitar, busque apoio psicoldgico: as unidades de
Atencao Primaria a Saude sao os servicos responsaveis
por ordenar o cuidado para a garantia do acesso as agoes
de promocao a saude, prevencao, atengcao a agravos e
doencgas e reabilitacao. Havendo necessidade, contacte a
sua equipe de saude de referéncia.

Outro dispositivo de apoio é o aplicativo ‘Saude Digital’,
que disponibiliza, por meio do trabalho de psicélogos vo-
luntarios, o acolhimento, a escuta qualificada, a orien-
tacao e o acompanhamento terapéuticos a distancia.
Este acolhimento, para a avaliacao inicial, se da por en-
caminhamento e se destina aos pacientes adoecidos pela
COVID-19, com necessidades psicobioldgicas.

Aos estudantes:

Organize sua rotina de estudos: € importante separar mo-
mentos voltados ao desenvolvimento das atividades es-
colares. Esses momentos podem se tornar mais interes-
santes com a liberdade do estudante de buscar métodos
proprios de aprendizagem e de permitir que cada estu-
dante desenvolva suas atividades da maneira que com-
preender mais apropriada.

Expresse-se! Apesar do isolamento em decorréncia da
COVID-19, sao varias as possibilidades de expressao dos
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sentimentos e pensamentos: os chats de conversa, as
midias sociais, todas as variedades de conexao a distan-
cia; propiciam que estejamos juntos do nosso grupo de
amigos.

Se precisar, busque por ajuda. Busque por referéncias
entre os profissionais da escola ou da unidade de Atencao
Primaria a Saude e exponha sua necessidade. Eles irao te
apoiar para a resolucao da situacao. O Disque Direitos Hu-
manos, ou Disque 100, € um servico de protecao de cri-
ancas e adolescentes com foco em violéncia sexual, vin-
culado ao Programa Nacional de Enfrentamento da
Violéncia Sexual contra Criancas e Adolescentes, da SPD-
CA/SDH. Trata-se de um canal de comunicacao da socie-
dade civil com o poder publico, que possibilita conhecer
e avaliar a dimensao da violagcao dos direitos humanos e o
sistema de protecao, bem como orientar a elaboragcao de
politicas publicas.

Busque formas naturais de manter sua saude e bem estar:
As Praticas Integrativas e Complementares em Saude
(PICS) sao terapias eficazes e seguras capazes de estimu-
lar mecanismos naturais de promoc¢ao da saude fisica e
mental, além de prevencao de doencas. Incluir algumas
PICS na rotina pode melhorar também aspectos ligados a
concentracao e ao foco, proporcionar autoconhecimento
e despertar sentimentos positivos como pertencimento e
valorizacao cultural.

A meditacao, por exemplo, € uma PICS que tem o poten-
cial de auxiliar no enfrentamento de queixas frequentes
no cenario de pandemia e pode ser vivenciada em
qualquer ambiente. Trata-se de um treino mental, com o
objetivo de proporcionar tranquilidade e equilibrio, a
medida que se aumenta a consciéncia. Uma forma de
pratica-la, seria sentar de forma confortavel, focar em
ciclos continuos de 10 respiragcoes profundas, mantendo
um ritmo respiratorio natural; sempre que o pensamento
desviar da contagem, redirecionar gentilmente a atencao.
Sugere-se comecar com 1 (um) minuto de pratica e au-
mentar progressivamente conforme o nivel de atencgao
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adquirida.

Para auxiliar em um momento de estresse ou ansiedade,
pode-se também realizar automassagem na regiao do
I6bulo da orelha com as pontas do polegar e do indicador,
em pinga. Isso porque na orelha estao distribuidos pontos
qgue representam todo o corpo e o estimulo desses pontos
provocam liberacao de substancias responsaveis por pro-
mover relaxamento, aumento da imunidade, alivio da
dor, entre outros beneficios, a depender da regiao estimu-
lada. Esses sao principios da auriculoterapia, técnica ori-
unda da Medicina Tradicional Chinesa.

Aos pais e responsaveis:

Busque seguir as orientacoes de estudo apresentada pela
gestao da educacao. Apesar de toda inseguranca com
relacao a conducao dos momentos de estudo, apodie-se
nas diretrizes e materiais apontados pela escola de seu
filho. O setor da Educacao tem se debrucado na organi-
zacao do curriculo e dos materiais necessarios para a ga-
rantia da aprendizagem em tempos de pandemia.

Mantenha o dialogo e a qualidade de comunica¢ao com
criangas e adolescentes. Eles tém o direito de ter ciéncia
de perdas. E importante que seja compartilhado com eles
o0 que aconteceu de maneira simples e adequada a sua
faixa etaria e compreensao. Por mais que os adultos
possam ter a concepc¢ao de que estao protegendo as cri-
ang¢as ao nao tratarem dos assuntos relacionados as
perdas, € necessario considerarmos que as perdas e os
sentimentos advindos, quando apoiados sentimental-
mente pelos adultos, ajudam a crianga e o adolescente a
construirem seus proprios recursos para lidarem com os
momentos tristes e causadores de sofrimentos que
poderao vivenciar ao longo de suas vidas.

Esta tudo certo em nao ter todas as respostas. Esteja
aberto o ouga os assuntos que seus filhos apresentarem,
sendo honesto no dialogo. Com essa atitude, conquis-
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ta-se o respeito e a confiancga, além de demonstrar que
todos estao nha mesma situacao e que o importante é o
fortalecimento da solidariedade.

Promova momentos de brincadeiras e fantasia. O mundo
lidico das criancgas precisa ser nutrido neste momento de
isolamento social. Pergunte aos filhos o que eles gostari-
am de fazer. A escolha gera autoconfiancga. Entao, além de
incentivar brincadeiras que despertem a imaginacao e a
ludicidade, experiencie-as com as criancas! Momentos
como esses sao capazes de fortalecer os vinculos e os
afetos.

Mantenha uma atitude positiva. Demonstre e verbalize
sobre o planejamento referente aos comportamentos de
todos os familiares nas relacdes diarias durante a pan-
demia.

Compartilhem momentos de preparacao das refeicoes.
Compartilhe as atividades domeésticas que antecedem ou
sucedem o consumo das refeicdes, com todos os mora-
dores da casa. A participagao de toda a familia nas ativi-
dades de planejar as refeicoes, adquirir, preparar e servir
os alimentos e cuidar da limpeza dos utensilios utilizados
propicia momentos adicionais de convivio em familia.
Quando possivel, inclua as criancas nas tarefas relaciona-
das com o planejamento e até mesmo com o preparo das
refeicdes, observando a capacidade e seguranga para o
desenvolvimento de tais agao. A criangas podem con-
tribuir, por exemplo na elaboracao da lista de compras, no
levantamento dos alimentos da despensa, na checagem
dos prazos de validade dos itens, na pesquisa de novas
receitas, na mistura de uma massa de bolo, na decoracao
de uma salada, dentre outras atividades! A aquisi¢cao de
bons habitos de alimentacao e a valorizacao do compar-
tilhamento de responsabilidades sao outros beneficios do
envolvimento de criangcas e adolescentes com as ativi-
dades relacionadas a preparacao de refei¢oes.

Sendo possivel, garanta momentos de exposi¢cao ao sol.
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Atencao ao uso das telas e aos conteudos acessados pelos
filhos na internet. Com o isolamento social, o tempo de
exposicao as telas de criancgas, jovens e adolescentes foi
consideravelmente aumentado. Assim, alguns cuidados
devem ser adotados a fim de evitar prejuizos a saude, tais
como maleficios a saude ocular e os prejuizos ao sono.

O ambiente virtual esta repleto de conteudos de cyber-
bullyng, que é um tipo de violéncia praticada contra
alguém através da internet ou de outras tecnologias rela-
cionadas. Praticar cyberbullying significa usar o espaco
virtual para intimidar e hostilizar uma pessoa (colega de
escola, professores, ou mesmo desconhecidos), difaman-
do, insultando ou atacando covardemente. A proximi-
dade e o didlogo sao estratégias de abordagem da situ-
acao, inclusive informando sobre as consequéncias crimi-
nais que tais atos, assim como uma agressao fisica,
podem acarretar.

Outra situacao que exige a atencao dos responsaveis € o
exercicio da sexualidade erotizada nos conteudos virtuais.
A adolescéncia € uma etapa entre a infancia e a fase
adulta que coincide com a explosao hormonal da puber-
dade, levando o adolescente a mudancas biopsicossoci-
ais, tornando-o sexualmente ativo e reprodutivo. Assim,
os adolescentes buscam a insercao social e o exercicio de
sua sexualidade, sofrendo influéncia sécio-cultural, famil-
iar e midiatica, que modelam seu comportamento. Nesse
contexto, o livre acesso a conteudos eréticos e apelos sex-
uais vinculados a musicas, propagandas, filmes, pro-
gramas, revistas, jogos e web, sem orientacgao prévia; pode
ser prejudicial e influenciar comportamentos de risco e
sofrimentos psiquicos.

Legitime os sentimentos negativos apresentados pelos
seus filhos. Alguns pais/responsaveis tentam ignorar os
sentimentos negativos da crianca esperando que eles
passem, mas hao é assim que as emocgoes funcionam. Os
sentimentos negativos, como raiva, medo e tristeza, se
dissipam quando a crianca pode falar sobre suas



emocoes, homea-las e sentir-se compreendida. Este é o
momento dos pais demonstrarem empatia, ganhar
intimidade com os filhos e ensinar-lhes maneiras de lidar
com estes sentimentos.

Promova educacao de etiqueta respiratoria na rotina da
casa. Criangas, adolescentes e jovens sao capazes de com-
preender a importancia de tais medidas através do dialo-
go sobre o momento atual. Do mesmo modo, aborde o
distanciamento social como forma de prevencao da
transmissao do coronavirus. Assim, se sentirao participes
das acoes de enfrentamento a COVID, o que contribui
para sentimentos de autonomia e empoderamento.

Atencao a qualidade do sono! Estabeleca uma rotina es-
pecifica para a noite. Evite que criancas e adolescentes
facam as licoes escolares até tarde - as atividades devem
ser feitas preferencialmente antes do jantar - e orga-
nize-se para que os aparelhos eletrénicos nao sejam
usados neste horario. A excitacao mental faz com que se
demore mais tempo para relaxar, tornando o sono mais
conturbado e menos profundo. Também nao é recomen-
dado que o celular permaneca ligado a internet enquanto
eles dormem, ja que as notificacdes sonoras do aparelho
podem acorda-los e prejudicar a qualidade de sono.

Promova momentos de integracao com a natureza! Em
tempos de isolamento social, um caminho possivel para
enxergar a natureza pode ser a passagem do tempo. Ob-
servar a mudanca de estacao, o clima do dia, o tempo de
crescimento de uma planta e sua decomposi¢cao. Obser-
var € um modo de conhecer inerente a humanidade.

Mantenha a calma e gerencie o estresse. Lembre-se de
que essa situacdo é desafiadora para todos os pais/re-
sponsaveis. Se possivel for, busque trocar experiéncias
com outros pais.

Cuidar da sua familia inclui também cuidar de si: Uma ati-
tude positiva seria experienciar novas formas de propor-
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cionar uma melhor qualidade de vida para todos, através
das PICS, praticas que potencialmente melhoram a res-
posta imunolégica do organismo, promovem relaxamen-
to e reducao da ansiedade, aumentam a capacidade de
controle emocional, entre outros beneficios.

Além da meditacao e da automassagem ja descritas,
pode-se incluir nos cuidados diarios, ou tornar mais fre-
quente, a utilizacao de plantas medicinais, que podem
ser Uteis no manejo da insbénia, ansiedade e depressao,
além da possibilidade de atuarem no sistema respiratoério
e na imunidade.

Para uso das plantas, deve-se verificar se estao integras,
novas, sem mofo e sem sujidade. Para maior seguranga,
recomenda-se a aquisicao das plantas medicinais em
locais confiaveis como Unidades de Atencao Primaria a
Saude e farmacias.

Como calmante, analgésico e anti-inflamatério, por ex-
emplo, recomenda-se o cha (infusao) das flores da camo-
mila:

na proporcao de 1 (uma) colher de sopa da planta para 1
(um) copo americano de agua fervente, 3 a 4 vezes ao dia.
O uso é contraindicado a gestantes devido ao seu poten-
cial abortivo e a pessoas que ja apresentaram reacao alér-
gica a camomila. Deve-se usar com cautela em menores
de 12 anos.

Ja para melhorar a capacidade de resposta do sistema
respiratorio, indica-se o cha (infusao) de alho, sendo 1
(um)dente de alho descascado em 1(uma) xicara de agua
fervente, até 2 vezes por dia. Seu uso é contraindicado
para gravidas, pessoas com problemas estomacais, hiper-
tireoidismo, disturbios da coagulagcao ou em tratamento
com antitrombodticos (Marevan®, Heparina, Aspirina®,
entre outros); também nao é recomendado para pessoas
com niveis baixos de glicose.

Antes do consumo de qualquer cha, deve-se deixar a



preparacao descansar por 10 a 15 minutos, tampada.
Recomenda-se nao oferecer a criangas menores de 6
meses.

Outras medidas que favorecem a imunidade sao aborda-
das pela Ayurveda, sistema indiano que engloba um con-
junto de praticas para a promoc¢ao da saude: como mas-
sagens, meditacao, uso de ervas e uma boa alimentacao.
A aplicacao nasal diaria de uma preparagao de 1 (uma)
gota de 6leo morno (gergelim ou coco) nas duas narinas,
de manha e a noite, é suficiente para auxiliar no fortaleci-
mento do sistema imune.

A pratica do Yoga, a aromaterapia, a musicoterapia, a ho-
meopatia e a shantala sao outros exemplos de PICS que
tém muito a contribuir para conducao de uma vida mais
saudavel, equilibrada e feliz.

CONTRIBUICOES:

Subsecretaria de Politicas e A¢oes de Saude:
Superintendéncia de Redes de Atencao a Saude:

- Diretoria de Saude Mental, Alcool e Outras Drogas.

- Responsavel: Lirica Salluz Mattos Pereira.

Superintendéncia de Atencao Primaria a Saude:

- Diretoria de Promocao a Saude. Responsaveis: Bar-
bara Quintela Zanette Reis, Carolina Guimaraes Marra Na-
scimento, Mario Augusto do Rosario, Nathalia Ribeiro
Mota Beltrao, Nayara Resende Pena, Joseane Mariluz Mar-
tins de Carvalho, Pollyanna de Oliveira, Silva, Waleska
Aparecida Vianna de Rezende.



