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1. Coloque a informacgédo consultada em perspetiva. Respire fundo e lembre-se que a
maioria das pessoas que contraem o COVID-19 sO experiencia sintomas leves. Estdo a ser
adotadas medidas no sentido de ajudar as pessoas mais vulneraveis. Adote as precaucdes

necessarias para se manter, e a sua familia, seguro/a e saudavel.

2. Obtenha factos. E Gtil adotar uma abordagem mais analitica ao acompanhar noticias
sobre o virus. Recorra a fontes fidedignas, de agéncias de saude publica, como a DGS e a

OMS, ou mesmo informacdes vindas do seu médico/a de familia.

3. Comunique com os seus filhos. Partilhe e discuta as noticias, com informacdes
honestas e adequadas a idade. Lembre-se que as crian¢as observam o seu comportamento e
emoc0Oes para saberem como lidar com a situacdo. Pode (e deve) limitar a quantidade de

informacédo a que tém acesso, de forma a regular os niveis de ansiedade.

4. Mantenha o contacto. Adote métodos que ndo o/a cologuem em risco para continuar

a comunicar com as pessoas proximas, tais como, o telemovel, as redes sociais, aplicacdes

gue permitem realizar videochamadas. As redes sociais podem promover uma sensacao de

normalidade e aliviar o stress.

5. Procure ajuda profissional. Se sentir um nervosismo avassalador, uma tristeza
persistente ou outras reacdes prolongadas que afetam negativamente o desempenho ou o
relacionamento interpessoal, deve consultar um profissional de satde mental. Existem linhas

de apoio psicolégico e servi¢cos de psicoterapia a distancia.
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