Quando as Coisas Não Vão Bem!
por Amy Bamforth, MS(Ed.), LICSW – Somerville Family Learning Collaborative
Às vezes sentimos que o mundo está bem e seguro. Você vai para a escola ou ao mercado, e tudo está bem com seus amigos e familiares. 
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Às vezes não nos sentimos tão seguros. Acontecem coisas que não fazem sentido. Elas podem ser assustadoras ou confusas. Coisas terríveis podem tornar os adultos em sua vida preocupados, tristes ou irritados.
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Quando as coisas não vão bem, há algumas coisas importantes a ser lembradas.

Quando as coisas não vão bem, há algumas coisas importantes a fazer.

Lembre-se que, mesmo quando algo terrível aconteceu, e as pessoas estão chateadas e nada parece normal, a vida vai voltar a ser calma novamente. Nem sempre vai se sentir dessa maneira.


 [image: image7.jpg]


   [image: image8.jpg]



Lembre-se que há muitas e muitas pessoas trabalhando para tornar as coisas melhores. Pessoas que se preocupam com crianças e adultos. Muitas pessoas estão trabalhando para que possamos nos sentir seguros novamente no mundo.
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Lembre-se que mesmo quando coisas terríveis acontecem, você tem adultos especiais em sua vida que cuidarão de você. Alguns estão em sua família. Alguns estão em sua escola. Alguns estão em sua comunidade.  
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Há algumas coisas que você pode fazer que podem ajudar você a se sentir melhor.

Você pode perguntar quando precisa saber algo. Procure um adulto que você confia e diga a ele que você precisa saber de algo para ajudá-lo a compreender.
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Você pode usar formas de se acalmar para ajudá-lo a relaxar. Respire fundo 5 vezes. Assopre bolhas de sabão.  Conte até 20.  Aperte suas mão com força – depois abrá-las. Faça isso de novo e de novo.
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Você pode ser parte das muitas e muitas pessoas que estão ajudando a tornar o mundo mais seguro novamente. Faça algo de abom para uma outra pessoa. Dê um abraço. Faça um desenho e dê a alguém. Conte uma piada. Seja amigo. Ensine a alguém as formas de se acalmar.
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Faça coisas que são familiares e certas para você. Passe tempo com amigos. Vá ao mercado com um adulto e compre uma maçã apetitosa. Comê-la.  Vá para e escola e cante na hora do círculo. Passe um tempo no parque e brinque no parquinho.  Compartilhe um livro com alguém especial. 
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As pessoas te amam e se preocupam com você.

A vida voltará a ser boa e segura novamente.

