COVID-19

COMO FALAR COM OS JOVENS
SOBRE OS IMPACTOS DA COVID-19?

ESTRATEGIAS PARA PAIS, CUIDADORES E PROFESSORES







HA MAIS DE 1 ANO QUE VIVEMOS EM PANDEMIA.
O0S IMPACTOS DESTA SITUAGCAO SENTEM-SE EM
TODO O MUNDO E ATINGEM, AINDA QUE DE FOR-
MAS DIFERENTES, TODAS AS PESSOAS ETODOS
O0S JOVENS.

Cumprir as medidas de restrigao impostas pela pandemia representa um grande desafio. Os jovens
tém um sentimento de invencibilidade que é comum na sua idade. E expectével que considerem que
a COVID-19 nao afecta a sua faixa etdria e que se revoltem com a ideia de ndo poderem estar com 0s
amigos. Para 0s jovens, 0s amigos sao extremamente importantes e a relagdo com eles € uma das tare-
fas de desenvolvimento mais relevantes. Dificilmente adolescentes e jovens se sentirdo entusiasmados
por estarem com 0s seus Pais e Cuidadores 24 horas por dia, todos os dias, quando tudo o que mais
querem € ser autonomos e independentes.

Nos ultimos cerca de 12 meses, observamos o esforgo diario que os nossos adolescentes e jovens
fizeram para se adaptar, para cumprir (novas) regras de convivéncia social, para aprender a (con)viver
com este virus. Muitos jovens viram adiada ou cancelada a possibilidade de fazerem as suas actividades
preferidas, incluindo a participagéo em festas, desportos, concertos ou saidas com amigos. Experiéncias
pelas quais muito aguardaram, ndo puderam ou nédo vao poder realizar-se (por exemplo, a viagem de fi-
nalistas).



N&o admira que se sintam tristes, aborrecidos, frustrados ou zangados. E natural que estejam cansados, irritaveis ou revoltados. E que seja mais dificil con-
centrarem-se nas tarefas académicas, vendo colegas e professores nos “quadrados” do ecrd, sem poder sentir a energia da escola, dos intervalos, das horas de

almoco, do convivio com 0s amigos.

Também nao é facil para os Pais, Cuidadores e Professores assistirem e lidarem com os impactos da pandemia na sua e na Saude Psicologica/Mental e no

Bem-Estar dos jovens.




QUE ESTRATEGIAS PODEM AJUDAR PAIS,
CUIDADORES E PROFESSORES A COMUNICAR
COM OS JOVENS SOBRE A PANDEMIA COVID-19?

E inegdvel que os jovens viram as suas vidas profundamente alteradas, mas muitos estudos tém demonstrado que os jovens, mesmo quando passam por situ-
acoes de adversidade, podem desenvolver-se e crescer com Saude Psicologica.

Pais, Cuidadores e Professores podem e devem desempenhar um papel protector e promotor da adaptagao dos jovens a crise pandémica. Algumas estraté-
gias podem ajudar-nos nessa tarefa:

Controlar a nossa ansiedade. Estamos preocupados com a situagao actual e viver com tantas incertezas quanto ao futuro, também nao é facil para nos,
adultos. Esta ansiedade pode ser “contagiosa”. Por isso, apesar dos nossos receios, podemos:

Procurar informacgao credivel, baseada em fa-
ctos e evidéncias cientificas. Evitar estar constan-
temente a ver as noticias ou as informagdes que
aparecem nas redes sociais — muitas delas, fal-
sas ou incorrectas.

Investir no autocuidado. Cuidarmos de nds,
procurando fazer uma alimentagéo saudavel, ex-
ercicio fisico, actividades de lazer e rotinas de
sono adequadas pode reduzir a ansiedade e aju-
dar-nos a lidar com o stresse e a incerteza.

Partilhar o que estamos a sentir com familiares
ou amigos, pode ajudar-nos a sentir melhor e a di-
vidir as nossas preocupacoes.

Dizer a verdade. Se 0s jovens nos perguntarem
se estamos preocupados ou ansiosos com a sit-
uacao, devemos dizer a verdade: “Sim, estou pre-
ocupada com esta situagdo, mas também estou
focada em encontrar formas de lidarmos com ela
e a ultrapassarmos”.



Falar sobre o assunto. A maior parte das jovens e dos jovens sente o impacto da pandemia na sua Saude Psicolégica/Mental e Bem-Estar, na alteracao
das suas rotinas, expectativas e planos. Nao assuma que a informagao que tém é correcta. Procure fazer questdes abertas para saber o que sabem e o
gue sentem: quais sao 0s teus principais medos e preocupagdes? Como € que te sentes face a esta situagao? O que achas que vai acontecer daqui para a
frente? Ha alguma questao que tenhas e que eu possa tentar responder? Como te posso ajudar?

Validar Sentimentos e Preocupagdes. Reconheca o quado frustrante é
para 0S jovens nao poderem estar com 0s amigos, o0 quao decepcio-
nante é perder experiéncias importantes (como a viagem de finalistas, uma festa
de aniversario ou um concerto de Verao). E natural que se sintam tristes,
revoltados, preocupados com os seus futuros — a escola, 0s exames,
0s empregos. Esteja disponivel para os ouvir sobre como se sentem,
sem julgamentos e sem desvalorizar o que sentem (por exemplo,
‘ndo vais a esta viagem, vais a outra!”). Valide esses sentimentos
como sendo naturais e adequados a esta situacdo (“E natural que
te sintas triste, realmente tens passado por muitas coisas dificeis”).
N&o precisa de lhes assegurar que “tudo vai ficar bem”, nem tudo vai
flcar bem e ha experiéncias e momentos importantes que os jovens
estao, de facto, a perder. Conversem sobre formas de tornar a situ-
acao mais suportavel.

Reforcar a flexibilidade. E natural que os jovens sintam fal-
ta da sua independéncia e de tempo longe da familia. Procure
garantir que os jovens tém algum tempo nao controlado pelas
tarefas da escola ou pelos Pais e Cuidadores. Por exemplo, flex-
ibilize algumas regras sobre o tempo nas redes sociais (pode
ajudar a compensar o facto de ndo poderem conviver com 0s
amigos). Negoceiem um espago e um periodo durante o dia em
que os jovens tém direito a sua privacidade, sem serem inter-
rompidos (para terem privacidade os jovens nao precisam de
fazer um horario desencontrado do horario do resto da familia).




Definir limites e construir um propdsito. Ndo receie envolver 0s jo-
vens nas tarefas da casa (por exemplo, ajudar a preparar as refeicdes)
ou convida-los para um passeio em conjunto (mesmo que a reacgao
inicial seja um resmungo). Encoraje-os a utilizar o tempo passado nas
redes sociais para realizar um projecto em fungao dos seus interes-
ses (algo com principio, meio e fim que lhes possa dar um sentido de
proposito e satisfacdo quando terminado — por exemplo, um clube de
leitura ou um projecto fotografico).

Encorajar o autocuidado. Durante a pandemia é ainda mais impor-
tante que os jovens fagam escolhas alimentares saudaveis, tenham
uma rotina de sono adequada e pratiqguem exercicio fisico. Convide-os
para cozinharem o prato preferido em conjunto ou para realizarem a-
ctividades de lazer em familia, proponha uma caminhada ou ofereca-
lhes a possibilidade de aderirem a um programa de treino virtual ou
presencial.

Expressar confianga. Expresse confianca na capacidade do jovem
para ultrapassar a situacgao e ser resiliente. Recorde-o de outras si-
tuagdes dificeis com as quais ja lidou, incluindo este ano que passou.

Projectar o futuro. Ajude os jovens a pensar sobre o futuro pos-pan-
demia, através de uma viséo encorajadora e divertida. Por exemplo,
qguando finalmente puderes celebrar, como é que gostarias que fosse?
Mesmo que seja diferente da expectativa inicial, encoraje os jovens a
desejar algo que seja possivel no futuro. A esperanga é protectora da
nossa Saude Psicologica.

Celebrar datas importantes. Mesmo que nado seja possivel ce-
lebrar algumas datas ou conquistas como os jovens gostariam, € pos-
sivel marca-las de alguma forma. Pergunte e envolva o jovem na plan-
ificagdo desse momento (também é natural que queira simplesmente
adiar a celebracdo ou ndo a realizar de todo).




Permanecer disponivel. A pandemia e 0s seus efeitos na Saude Psicoldgica/Mental e na situagao socioecondmica ndo vao terminar tdo cedo, por isso, uma
unica conversa sobre o assunto dificilmente sera suficiente. Permaneca disponivel para que os jovens possam falar consigo sempre que precisarem, di-
ga-lhes que poderao partilhar consigo o que sentem ou pensam sempre que quiserem e que os tentara ajudar a lidar com as suas questdes e preocupacoes.
Tome a iniciativa e, regularmente, aborde este assunto, encoraje-0s a partilharem o0s seus receios e preocupacoes.

Monitorizar a Saude Psicoldgica/Mental e o Bem-Estar. Esteja atento a pequenos sinais e mudancgas de
comportamento. Confie na sua sensacao de que “alguma coisa ndo esta bem”. Nessa situacao € ainda
mais importante manter uma comunicacao aberta com a jovem ou o jovem e disponibilizar-se para es- f
cutar e levar 0s seus sentimentos a sério. Nao desvalorize os problemas na esperanca que desaparecam _—
sozinhos. Ou sugira ao Jovem que
seja ele proprio a preencher uma Procure ajuda, um Psicologo ou Psicologa _—

podem ajudar. /
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