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Para as criancas e Familias da Cdliférnia, Montana e Oregon e Todas as
criangas e familias do mundo que vivenciaram ou estiveram expostas
ao fogo/incéndios. A Todos 0s bombeiros, obrigado pelo vosso Trabalho
e por tudo o que fazeml

Adultos: Esta historia foi criada para ajudar as criangas a lidar com medos e preocupagdes relacionadas com incéndios
de média e grande dimensao. Por favor, leia-a primeiro e pense em como a utilizar com o seu filho(a)/crianga.

Se a crianga vivenciou uma situagao relacionada com fogo/ incéndio de pequena dimensao, com poucos danos nas
casas e/ou na comunidade, pode considerar se ha detalhes e imagens na histéria que a crianga nao necessite de ouvir
e ver. Mesmo que opte por nao ler algumas paginas a crianga, a historia e o guia para pais/ educadores, no final do livro,
poderao ajuda-lo a perceber melhor as suas reagdes em situagdes de fogo/incéndios. Se decidir ler a histéria com a
crianga, incentive-a a pintar algumas das figuras.



Esta é a Trinka.

cn

E este é 0 Jodo




Na Primaveraq, eles correm na
Eles sdo vizinhos, e gosTam rud e ddo os bons dias ds

de brincar juntos Flores.



---- Anda Jodo.
Vamos Trinka. -——-

Mas isto é tdo
divertido.

E quando chove, eles adoram E eles sabem sempre quando
saltar nas pocas de dgua. fazer um STOP na brincadeira.

Bem. . . quase sempre.
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Obrigado -' (JP
mamda. ; ,
Quejjo, quejjo,
= (BN
Oh, quejjo.

queijjo.
Eu adoro  ---
quejjoll

.
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Um belo dia a mde da Trinka decidiu ir a cidade comprar quejo. A Trinka
ficou muito contente.

\-\
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Oh mde, o Jodo adora
qu%j]o. Ele Também pode
VIRt

__/ Por fFavor,
por favor,

_poy/favor..
1

A Trinka viu o Jodo a brincar ld fora. Ela sabia que o Jodo gostava
de quejjo, entdo pediu & mde para o deixar vir. A mde da Trinka disse
que sim, mas antes pediram autorizacdo ao pai do Jodo.
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Yupiii quejjol Queio, queio,

O pai do Jodo disse que sim e foram Todos juntos a cidade.



Ja
provaste
este quejjo?
E o melhor.

Tdo bomll.

Eles tiveram um dia espetacular. A Quejjaria Irmdos Carraca Lda
ofereceu-lhes o seu melhor quejjo.



Eles estavam a brincar no
baloico e a ver quem
chegava mais alfo.

Q\/ Tens razdo. Ndo sei

M/ de onde vem.—/

Mamd, cheira
a fumol

Enquanto estavam a brincar,
cheirou-lhes a fumo. Eles ndo
sdbiom de onde vinha, mas
decidiram ir embora.
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TINONO, TINONI, TINONI

M1
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Mamd, estd a nevar?

TINONO, TINONI, TINONI

B

TINONO, TINONI, TINONI

Porque é que o céu °
estd conzento? Y

Quando regressavam a casa, o0 céu parecia estranho. O ar

estava pesado. Era dificil respirar. Eles ouviram barulhos . . . sirenes,
sirenes a Tocar muito alto. O Jodo ndo gosta delas. Ele colocou as
mMdos hos ouvidos. A Trinka agarrou-se d mde. Ela sentiu medo.
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TINONO, TINONI, TINONI

TINONO, TINONL TINONI

Eles vdo qgjudar as
pessoas

_/  Etem

de ir muito
dpido

[ )leeea]® T

oooo|p
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Um camido dos bombeiros passou.

“Eu sei que fazem muito barulho,” disse a mde da Trinka. “Eles
tém de ir muito rdpido, para que possam chegar ds pessoas
due precisam de gjuda para apagar o fogo. A sirene estd a
focar, por favor, dbram caminho, precisamos de apagar o
fogo.
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“Para onde é que eles vdo?” perguntou a Trinka. “Ndo sei,”
respondeu a mde. “Mas nds moramos ali’ disse o Jodo. Ele estava
muito preocupado. A Trinka e a mde Também estavam
preocupadas.

O camido dos bombeiros parou ha berma da estrada. A mde da
Trinka foi falar com os bombeiros para saber o que estava a 13
acontecer.



Podem ir para o Cidade do Quejjo
Marinho. L& é seguro e construiram
um dbrigo para as pessoas ficarem.

(/N Ten’rem cobrir as vossas caras, assim

A .
< (")
J«Ql‘»“ C (. Jueea

\_/ ' '>

Desculpeml v .
N&o & seguro \ | \
ficarem aqui “_

Todos devem . \ , ‘

dbandonar este

local @

-

'\

-

Os bombeiros disseram gque ndo podemos ir para casa. “Por agora
ndo é seguro e estdo a evacuar toda a zona” Os bombeiros
indicaram para onde eles poderiam ir.
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Onde
estd o
meu pai e
0 meu
irmdo?!

A Trinka e o Jodo conseguiam ver as chamas de muito longe. As colinas

<

¢ T

'

L,

Os bombelr‘os dlsser‘am que I (/f’

todos tém de sair daqui.
Talvez eles tenham ido para o
abrigo.

Nos podemos procurd-los la.

brihavam com o fogo. Eles estavam com medo. O Jodo estava
preocupado com a sua familia.
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Entre, por favor!

Quando chegaram ao abrigo,
encontraram pessoas muito
amdveis e simpdaticas. Deram-lhes
dgua e disseram onde podiam ficar.

Algumas criangas estavam a
cantar. A Trinka e o Jodo
sentaram-se ao pé delas.
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O Jodo pintou desenhos Ele Tentou ouvir historias,
durante dlgum tempo. mas ndo se sentia bem. Ele s6
queria a sua familia.
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Desculpa Jodo, mas ndo sabia
em que dbrigo estavas..

Porque é que ndo
chegaste mais
cedo?

\\\

Depois de muita espera, o pai

do Jodo apareceu.
O Jodo ficou contente, mas ao

mMesmo tempo zangado.

—_ ;—J‘T

A tua mamd esté a
trabalhar. As ruas estdo
fechadas, por isso ela vai
ter de ficar por la e nds
ficamos por aqui.

Onde estd a minha mamd®?

O Jodo ndo estava perceber
porgque é que d sud mde ndo
tinha vindo com eles.
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O vento mudou de dire¢do.
O fogo vai muito rdpido. De
certeza que a nossa casa

Sinto muito Pipo, eu sei ardeu. _/

due estds com medo.

\
A Juju esta bem, mas e \Y4 ’) : g
—~

os outros animais?
Espero que estejam bem

também. /o‘ | N
J Vi (v g 7

Esperaram por muito tempo. Mais vizinhos vieram. Viram o Piplo e a
sua irmd Livi. Trouxeram a sua cadelinha Juju. O Piplo estava a
chorar. O vento mudou de direcdo e o fogo veio muito rdpido. Eles
tiveram de sair da sua casa. Deixaram tudo para trds e estavam
certos de que o fogo Tinha destruido todo o seu bairro..
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Conseguimos prr—

controlar o fogoll
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Passaram algumas horas. A Agora todos podiam voltar ds
Vila dos Ratinhos estava em suas casas, mas o fogo Tinha
perigo, mas os bombeiros causado muitos estragos e ndo
trabalharam muito e, se sdbid se as casas estavam

finalmente, apagaram o fogo. bem.
20



Quando eles voltaram para o seu bdirro, sentiram o cheiro a fumo
em todo o lado. Viram o que o fogo Tinha fFeito. As drvores estavam
negras e sem folhas. Em alguns sitios, ndo havia nada mais do que
cinzas. O Jodo estava furioso com o fogo. Tinha danificado a sua
escola e deixado a sua comunidade numa enorme confusdo.
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As ambuldncias e os bombeiros ainda 1& estavam a cuidar das
pessods que ndo se sentiam bem.

Os animais de estimagdo também estavam a ser resgatados e
Cuidados.
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Quando eles chegaram ao bairro, viram que a casa do Piplo tinha
ardido. A familia dele estava a chorar. Estavam tdo tristes por terem
perdido a casa, os brinquedos e todos 0s seus pertences, mas, ao
mMmesmo tempo, estavam contentes por estarem Todos sdos e salvos.
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Eles foram um pouco mais
adiante, onde a Trinka e o Jodo
viviam. As arvores a volta das
casas arderam, mas eles
tiveram sorte. O fogo parou,
mesmo antes de chegar ds suas
casas.

Eu Também meu amor. Estava tdo
As ruas estavam fechadas preocupada

y CONVOSCO
e o0s telefones

~ ) Agora estou
ndo funcionavam )
feliz por ver

que estdo
todos bem.

/

Mamdl Tive
tantas
saudades tuas.

N

A mde do Jodo saiu de casa a
correr. Ela foi para casa logo que
abriram as estradas, e agora
estavam todos juntos.
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Obrigada por
salvarem a
nossa casa

Eles estavam gratos a Todos os bombeiros que trabalharam tanto
para apagar o fogo. Os bombeiros disseram gue dinda havia fogos
noutros sitios. Eles estariom de vigia, mas as criangas ndo podiam
brincar na ruad por causa do fumo. A escola poderia ficar fechada
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Vamos libertar um quarto para que
possam ficar connosco enquanto
decidem o que fazer.

_/

Somos vizinhos, e
poderiamos ter sido nés a
ficar convosco se as coisas
tivessem sido diferentes.

_/

Ndo podemos
fazer isso. Como
VOS VaMOs
agradecenr? K

Era muito estranho que as casas da Trinka e do Jodo estivessem
bem, mas a do Piplo ndo. Os incéndios sdo mesmo assim. A mde da
Trinka disse que tiveram sorte. A familia do Piplo podia ficar com
eles, enquanto decidiam o que fazer.
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Depois do incéndio, as familias gjudaram os seus vizinhos. Deram-lhes
abracos. Asseguraram-se due eles tinham roupas e um sitio para
ficar enquanto tentavam perceber o que iriam fazer.
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Queiferie
Q.7
Semrage,

Abre brevemente Redhadle
[

S —-.—=

Depois do fogo a vida ficou
mais dificil. Algumas lgjas
due adoravam tinham sido
destruidas e hdo podiam
ser reconstruidas.

Muitas coisas faziom
lembrar o fogo
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Porque é que ja ndo
posso ir & minha
escola?

Eles vdo arranja-la
nmas, por
enquanto, terdas
de ir a outra
escola.

A escola do Jodo ficou A familia do Piplo decidiu ir para
danificada, por isso ele Tinha que a dldeia de Rig City viver com os
I a outra escola. Alguns dos avos, pelo menos por engquanto.
seus amigos foram com ele, mas A Trinka e o Jodo iam sentir
outros foram para uma escola muito a sua falta.

diferente. Ele sentia saudades

deles.
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O incéndio ja Tinha passado,
mas a vida do Jodo ainda
ndo tinha voltado ao normal.
As vezes, o Jodo acordava
assustado.

Foi s6 um sonho mau, agora
estd tudo bem. Estou aqui

Papd, tive um sonho mau. contigo.

T

O pai abragava-o e dava-lhe
miminhos. Ele sabia o qudo o
incéndio Tinha sido
assustador e que o Jodo
precisava de uma dose extra
de amor e carinho

30



0o seu irmdo %

Tirou um brinquedo \—/ﬂ S
%
N
N
-
N

E ndo ouvia o seu papd.

Mesmo com Todo este amor, © Ele ndo se portava bem, e
Jodo ndo se sentia o mesmo. ndo entendia porqué.
Sentia-se nervoso e mal-humorado.
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A mde da Trinka percebeu
que ela também estava
diferente. Chorava mais.
Ficava assustada muitas
vezes. Tinha medo de estar
sozinha e agarrava-se
muito a mde.

A Trinka Também tinha dificuldades

em cumprir as regras,
especialmente & noite. Ela ndo
dueria ir para a cama.
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E todos, até a bebé Livi e a Juju, pareciam notar e ficar
preocupadas quando sentiam fumo ou ocuviam as sirenes dos
bombeiros, das ambuldncias ou da policia. Olhavam logo & volta para
ver se havia fogo, e mesmo que ndo houvesse, as memorias das
nuvens hegras de fumo vinham-lhes logo a cabeca.
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i 2
iMamd, /
mamd, quero
cololl 7

\_ m ;
(]

Tanto a mamd da Trinka como o papd do Jodo perceberam gque dinda
que o incéndio ja tivesse Terminado, levaria algum tempo até que as
coisas voltassem ao hormadl e que todos se sentissem cadlmos e a
salvo.



Eu sei que te preocupas com os incéndios.

Eu sei que FOl GSSUSTGdO\". Quem ESTe ‘FO[ r\ealmerﬂ-e mau. MGS a Nossa

me dera ter |& estado para te familia e a comunidade estdo a fazer um

abracar e manter em seguranca. plano muito bom para, no futuro, nos
k manter a todos em seguranca.

A mde do Jodo conversou com ele. A mde da Trinka falou com
ela. “O fogo foi assustador. Assustou-nos a todos, e existiram
tantas mudancas na nossa vida por causa do fogo. E dificil, mas
estamos juntos.”
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Passaram tempo em familia. E tentavam voltar as velhas rotinas e
comecar outras, hovas e divertidas.
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A Trinka e o Jodo precisavam, frequentemente, de abragos e de
nMuita paciéncia, e 0s seus pais estavam |la para eles.
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Levaria algum tempo. Plantariam novas drvores e arbustos.
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As casas e as escolas seriam reconstruidas. Trabalhariam juntos para
arranjar o parque infantil. Levaria tempo, mas Tudo ficaria reconstruido.
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Mamd, hqje
podemos ir
comer um
bocadinho de
quejjo?

7) S \

E todos iriam brincar para a rua.

0
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A minha histoéria
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A minha histoéria
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Guia para Pais/ Educadores

O objetivo da histéria é ajudar as criangas que estiveram
expostas a situacdes de fogo/incéndio a conversar e a lidar com
0s seus medos e preocupagoes. Como a histéria mostra, o
adulto pode ajudar a crianga, fazendo-a sentir que € amada e
que esta em seguranga.

Formas para utilizar esta histoéria

1. Leia e converse sobre esta histdria com a crianca.

e Durante a leitura deixe-se guiar pelo que desperta interesse
a crianga.

¢ Algumas criangas podem querer parar e conversar sobre o
que esta na pagina. Permita. E assim que elas comecarao a
partilhar as suas experiéncias, como se sentem e o que
recordam.

¢ Algumas criangas podem ficar preocupadas ou assustadas
ao ler a histéria e precisam de fazer uma pausa. Tudo bem.
Pode dizer algo como “E bom fazer uma pausa. Podemos
continuar quando quiseres”.

2. Use-a como um livro para colorir.

e Pintar é divertido e relaxante.

e As criangas podem usar cores diferentes para sentimentos
diferentes. Por exemplo, quando o Jodo esta zangado, pode
pintar a imagem de vermelho. Quando o Piplo esta triste,
pode pintar a imagem de azul. Quando a Trinka e o0 Joao
estido assustados ou preocupados, podem escolher uma cor
para o medo e pintar essas paginas com essa cor. Isto
ajudara a crianga a comegar a pensar em sentimentos
diferentes.

¢ Quando as criangas estao a pintar, geralmente comegam a
falar sobre o que pensam.

e Algumas criangas podem querer riscar em determinadas
paginas para mostrar o quéo zangadas estdo com o
incéndio/fogo ou o quanto nao querem que isso aconteca.
Esta é uma maneira de manifestar os sentimentos.

3. Use a histéria para falar sobre as experiéncias e sentimentos
das criangas durante e apds a exposi¢cao a uma situagao de fogo/
incéndio.

As historias sdo importantes para as criangas. Ajudam-
nas a compreender o que esta a acontecer. Quando ler
a histéria a crianga, ela sabera que nao ha problema em
falar sobre o que esta a acontecer e em fazer perguntas.
Cada familia pode ser afetada de forma diferente. Use
este tempo para conversar com as criangas sobre a
experiéncia da sua familia. Fale sobre os factos
utilizando palavras simples.

Se a crianca viu que ficou chateado/a, converse sobre
isso. E normal admitir que estava com medo ou
chateado/a. Ajude a crianga a ver que esta melhor
agora, que é forte e que fara tudo o que puder para
manter a sua familia segura.

Ao falar consigo, a crianga pode ser capaz de partilhar
sentimentos dificeis. Quando as crian¢gas conseguem
verbalizar e ndo precisam de manifestar os seus
sentimentos através de agdes, muitas vezes o seu
comportamento melhora.

Para ajudar a crianga a conversar, pergunte-lhe o que é
que a Trinka e o Joao estao a passar/sentir ou o que é
que lhe lembra e se alguma vez se sentiu da mesma
maneira. Partilhe que também se preocupa e tem medo
e esteja aberto para responder a perguntas.

As vezes, quando as criangas ndo estio confortaveis ou
preparadas para falar sobre os seus sentimentos, elas
expressam-se, falando sobre como as personagens da
histéria se sentiram ou se comportaram. Se notou
semelhangas entre os sentimentos e comportamentos
da Trinka e do Jodo com a da(s) crianga(s), pode
direcionar a conversa para essas partes da historia. Por
exemplo:

Apods o incéndio, o Joao esta zangado com o pai
porque acha que ele demorou muito tempo a chegar.
Também esta chateado porque nao entende a auséncia
da mae. As criancas pequenas, muitas vezes, ficam
chateadas com os pais e culpam-nos pelo que
aconteceu, mesmo quando nao é culpa deles. Isto
porque acreditam que os pais sao tao fortes e poderosos
que, se nao fazem algo, é porque optaram por ndo o
fazer. Para o Joéo, é importante que o pai
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o nao reaja a raiva dele, mas que reconhecga que esta (o]
assustado e que precisa do pai.
o Pode ajudar se o pai falar com o Jodo sobre o quanto
ele gostaria de ter estado la para o abracar e manter
seguro e como veio o mais rapido que pbode.
o Depois do incéndio, a Trinka fica mais agarrada aos
pais. E dificil para as criangas ver as consequéncias
do incéndio. Mesmo que estivesse segura, pode
preocupar-se com o que poderia acontecer no futuro,
especialmente, depois de ouvir 0 que aconteceu na o]
sua comunidade. A confiangca da mae e o facto de
saber que a familia tem um bom plano de seguranga
vao ajuda-la." Mesmo a Livi, que um bebé, pode ser
afetada apds o incéndio, principalmente se o incéndio
provocar mudancas na rotina familiar ou na forma
como os familiares reagem a diferentes situacgées.
Se as criangas parecem assustadas, zangadas ou tristes, o
falar sobre os sentimentos do Jodo, da Trinka, do Piplo, da
Livi ou mesmo da Juju pode ajuda-los a comegar a falar
sobre os seus proprios sentimentos. o]
Se a sua familia tem um animal de estimacgao, quando a
Juju for apresentada na histéria, converse sobre as
experiéncias do(s) seu(s) proprios animais.
Use a histéria para comegar a falar com as criangas sobre o]
os incéndios.
As criangas mais novas podem ter muitas perguntas sobre
incéndios, mas por serem pequenas, podem nao saber
como perguntar. Aqui estdo algumas questdes que podem

ter: i o
Porque é que comegou?

O que o fez espalhar-se tao rapido?

Isto vai acontecer de novo?

O que é que as pessoas estao a fazer para nos
manter seguros, no futuro?

O que faremos se acontecer de novo?

A relva e as arvores voltardo a crescer?

Quando as criancas tém as suas perguntas respondidas,
sentem-se menos assustadas. Mesmo quando ainda estdo
com medo, elas sabem que nao estdo sozinhas. Sabem que
podem falar consigo.

Aqui estdo algumas informagdes que pode partilhar com as
criangas, para ajuda-las a entender o que esperar durante e
apdés um incéndio.

Os incéndios acontecem quando algo fica muito quente
e queima. Existem “fogos bons” e “fogos maus”, mas
todos s&o perigosos, por isso devemos ter muito
cuidado. Os “fogos bons” s&o as velas de aniversario,
uma lareira ou uma fogueira. N6és controlamos esse
fogo. “Fogos maus” sdo aqueles que nao estao sob o
nosso controlo e que nao sao desejados. Esses fogos
gueimam coisas que nao queremos queimar, como
arvores e casas.
Nem todos os incéndios florestais sdo maus. Algumas
florestas e areas verdes precisam de fogo para as
ajudar a manter saudaveis. O fogo queima as plantas
mortas e o crescimento excessivo de plantas vivas,
que podem deixar o solo doente. Os bombeiros
observam esses incéndios para se certificarem de que
sO queimam o pretendido.
Um incéndio pode mudar de direcdo devido a forma
como os ventos sopram. Quanto mais fortes forem os
ventos, mais rapido o fogo se pode espalhar.
Se os bombeiros acharem que esta a tornar-se
inseguro, eles pedir-nos-ao para sair de casa. Vamos
proteger-nos num abrigo ou para a casa de alguém
amigo ou familiar.
Os incéndios criam grandes nuvens de fumo e cinzas,
tém um cheiro forte e podem escurecer o céu.
Podemos até ver cinzas no nosso carro ou na relva.
Quando ha muito fumo, devemos evitar sair, para nao
nos sentirmos mal.
Quando os bombeiros nos dizem que é seguro
voltarmos para casa, o fogo ainda pode estar a
QUEIMBLoUTaR HR2s OB g pdsres sl
: controlar
o incéndio e avisar-nos-&o se tivermos que sair
novamente.
Depois de um incéndio, pode ser importante plantar
muitos arbustos e plantas para tentar evitar
inundacdes.
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Pontos chave a relembrar

Mesmo apds o incéndio, ele pode continuar a afetar-nos.
Muitas coisas podem lembrar o incéndio.
Ver fogo: fogueiras, churrascos, lareira
Cheirar a fumo ou ver cinzas
Dias ventosos - se o fogo se espalhou num dia ventoso
Helicopteros - se os helicopteros estiveram envolvidos no

combate aos incéndios

Clima quente e seco

Ver paisagens e/ou troncos de arvores enegrecidas
Casas destruidas

Lotes vazios onde antes havia edificios

Sirenes

Ver pessoas irritadas ou a chorar

Muitas vezes, as criangas pequenas ndo nos dizem o que

estao a recordar. Elas mostram que tém medo através do
comportamento. A Trinka quer ser pegada ao colo. O Joao tira o
brinquedo do irm&o e corre pela casa. Algumas criangas tém
dores de barriga.

As criangas reagem de maneiras diferentes. A Trinka fica
com medo e mais agarrada aos pais. O Jodo estda com medo
e reage.

Na historia, os pais estdo chateados e frustrados com o
comportamento dos filhos, mas tentam entender porque é
que se estdo a comportar daquela maneira.

Mesmo quando os filhos estdo com medo, zangados ou
tristes, n&do é bom que se comportem de forma agressiva -
estabelecer limites, ajuda as criangas a sentirem-se seguras.
As criangas fazem as mesmas perguntas indefinidamente.
Isto ndo acontece porque elas se esquecem do que lhes
contou, mas porque essa € a maneira de aprenderem sobre
0 que aconteceu e como entender o que aconteceu. Elas
precisam que responda as mesmas perguntas varias vezes,
da maneira mais paciente e amorosa possivel.

Deixe as criangas saberem que, embora coisas
assustadoras possam ter acontecido no passado, elas estéo
seguras. Lembre-as do plano familiar para manter a
seguranga.

A pensar nas criangas

e A crianga agiu de maneira diferente, desde o
incéndio?

e O que a deixa com medo?

e Como sabe quando a crianca esta com medo?

e Como é que se comporta quando esta stressada
ou com medo?

e O que podem fazer juntos para a ajudar a sentir-se
melhor?

e Conversou com o professor sobre alguma
mudanc¢a no comportamento na escola?
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Formas de ajudar as criangas

Ajude as criangas a falarem consigo sobre o que aconteceu.
Ajude-as a identificar os sentimentos que possam ter e diga-
Ihes que nao ha problema em se sentirem assim.
Ajude-as a se sentirem seguros. Concentre-se na segurancga
psicolégica (como se sentem) e na seguranga fisica real (o
que fazer se houver outro incéndio, para onde podem ir em
seguranga). Depois de um incéndio, pode haver uma
probabilidade maior de inundagdes e deslizamentos de terras
durante as chuvas fortes, o que pode provocar um stresse
adicional. Se mora numa dessas zonas, converse com as
criangas sobre o que devem fazer.
As criangas sentem-se seguras quando as abraga, quando
tém rotinas previsiveis (refeigcbes regulares, horarios e regras
consistentes) e sabem o que vai acontecer a seguir.
Desenvolva ou atualize um plano de seguranca familiar, para
que as criangas saibam o que acontecera se houver outro
desastre. Inclua no seu plano:

Lugares seguros para onde podem ir

Um plano de evacuacéo familiar

Inscreva-se num sistema de alerta por sms ou e-mail, para
notificagdes de emergéncia

Para quem vai ligar, se nao estiverem juntos

Um kit de emergéncia com copias de documentos
essenciais

Abastecimentos para manter os animais de estimagao e/
ou gado hidratados e alimentados. Fagca um plano se eles
precisarem de ser evacuados.

Cuidar da sua casa e propriedade anualmente (por
exemplo, limpar calhas, limpar o entulho)

Estratégias de autocuidado

e Os adultos também podem ser afetados pelos incéndios. E

possivel que sinta tristeza e/ou medo, raiva ou culpa por
tudo o que aconteceu.

Para melhor ajudar as criangas, precisa de cuidar de si. As
criangas, mesmo as pequenas, percebem quando os
adultos a sua volta ndo estao bem. Por exemplo, se tiver
que sair de sua casa, pode querer voltar a sua propriedade
pela primeira vez sem as criangas, para que possa
manifestar e exprimir o que sente, sem a presenca das
criangas.

O primeiro passo para o autocuidado é reservar um tempo
para si. Pergunte-se

Pensar sobre o incéndio e consequéncias impedem-me
de fazer o que quero ou preciso fazer?

Tento evitar pensar no incéndio?

Sinto-me ansioso, distraido ou irritado?

Sinto-me muito triste ou deprimido?

A forma como tento lidar com esta situacédo podera
causar-me problemas? Estou a ignorar o que preciso fazer
ou a fazer o que ndo é bom para mim?

O que de bom estou a fazer?

Se perceber que esta a ter reacdes intensas ao
acontecimento:

Converse com amigos ou com a familia.

Reserve um tempo para si e faga coisas que goste

Mantenha-se saudavel. Coma bem, faca exercicio e
durma o suficiente.

Permita-se sentir a dor, a perda e a tristeza.

Tente voltar a uma rotina normal.

Se se sentir muito sobrecarregado, tente dar pequenos
passos para lidar com os grandes problemas.

Muitos adultos sentem-se culpados por se concentrarem ou
cuidarem de si mesmos, mas lembre-se de que as criangas
sentem-se mais felizes quando sabem que esta bem.
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Recursos Adicionais

INCTSN.org: informagdes sobre criangas, desastres, trauma,
emergéncias de saude publica e sobre o impacto emocional dos
fogos/incéndios.

INCTSN: Help Kids Cope: Um aplicativo para dispositivos méveis
Android e Apple para ajudar as criangas a lidarem com

0 antes, durante e apds, um desastre, incéndio ou inundagdes.
: Depois de uma crise, ajudar as criangas pequenas -uma
pagina de estratégias para os educadores.

INCTSN Simple Activities for Families durante as evacuagdes e
quando em casa.

Piploproductions.com: histérias para ajudar as familias, incluindo
“Once | Was Very Very Scared”.

Smokeybear] atividades de prevencéao para criangas e familias.
Sesame Street] Let's Get Ready! tem dicas, atividades e outras
ferramentas para ajudar toda a familia com as incertezas das
emergéncias de saude (inglés/espanhol)

Sesame Street] Experiéncias traumaticas - Um kit de
ferramentas para ajudar familias apds experiéncias traumaticas.
Weather WizKids Wildfires] Informacdes incéndios florestais
Zerotothree.org/ Informagées sobre criangas pequenas e
desenvolvimento infantil.
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https://www.nctsn.org/what-is-child-trauma/trauma-types/disasters/wildfire-resources
https://www.nctsn.org/resources/help-kids-cope
https://www.nctsn.org/resources/after-crisis-helping-young-children-heal
https://www.nctsn.org/resources/simple-activities-children-and-adolescents
https://piploproductions.com
https://smokeybear.com/en
https://sesamestreetincommunities.org/funder/pseg/
https://sesamestreetincommunities.org/topics/traumatic-experiences/
http://www.weatherwizkids.com/?page_id=94
https://www.zerotothree.org/resources/1094-helping-young-children-cope-after-exposure-to-a-traumatic-event



