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IL SAPERE A COLORI

Guerras, conflitos armados e violéncia sGo palavras que os adultos usam e que podem assustar toda a gente, incluindo os mais novos.
Abaixo est@o algumas formas de ajudar as criancas e adolescentes a compreender e lidar com emoc¢oes relacionadas.

Que emogdes podemos sentir?

Quais sdo ds consequéncids das querras?

As guerras, os conflitos armados e a violéncia causam graves
perdas e consequéncias catastroficas a nivel humano, fisico, Podemos sentir
economico e ambiental. emocdes como...

Quais sdo os efeitos das noticias sobre guerras?
As noticias sobre guerras podem chegar a todos, mesmo

guando envolvem pessoas e lugares que estao longe. Eles No entanto,
influenciam o que sentimos e podem fazer-nos procurar queremos sentir
formas de ajudar a restaurar a PAZ. emogoes como...

Como poo(emos lidar com o medo, a tristeza e a raiva?

Tome medidas para ajudar a resolver o problema Por falar em factos
Perguntar "O que podemos fazer para mudar a situacao?" Convidar perguntas.
Perceba que € sempre possivel fazer alguma coisa. Forneca informacdes claras, compreensiveis e
Procure solucdes através do dialogo. adequadas a idade.
Trazer paz na vida quotidiana. Ajude a descobrir o que esta a acontecer.

Ajude a separar os factos dos rumores.

Compreenda e expresse ds suds emogdes Receber e dar ajuda
Entenda que € normal sentir emoc¢cdes como Nao tenha medo de pedir ajuda.
medo, tristeza e raiva. Mostrar a sua preocupacao pelos outros
Perceba que podemos modificar as nossas emocgdes. (por exemplo, com palavras ou comportamento).
Explore as suas proprias emocoes Passe algum tempo com os entes queridos.
(por exemplo, falando, desenhando ou escrevendo). Faca algo para ajudar os mais necessitados.

Mantenha a calma.

Tire alqum tempo para se concentrar noutras coisas Adaptar
Pense em algo bonito. Invente novas formas de lidar com a mudanca.
Concentre-se em aspetos positivos da vida. Aprecie as coisas que muitas vezes damos por garantidas (por
Distraia-se fazendo coisas que gosta exemplo, familia ou amigos).
(por exemplo, jogar, ler ou praticar desporto). Respeite o ponto de vista dos outros.
Continue a fazer tarefas diarias. Lembre-se que a discussao muitas vezes ajuda a

chegar a um acordo.

Ha muitas maneiras de lidar com o medo, a tristeza e a raiva:
podemos encontrar maneiras que funcionem para nos e também inventar novos!
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