Minhas emocdes
no novo pats
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Eu cheguei no Quebec ndo faz muito tempo com meu pai,
minha mae e meu irmdozinho. Antes, eu morava em
outro pals mas a gente teve que sair de (a.

Faz algum tempo, meu pai disse que e tinha
que ficar em casa por causa de um micrdbio
que tem (a fora: ele se chama Coronavirus.

No comeco eu fiquei muito feliz porque
ndo tinha mais que ir na escola.

Mas agora eu ndo aguento mais
ficar em casa. Eu ndo sei por que
eU N0 Posso ir ver meus amigos, (I h
ir no parque.... Por que ev ndo posso
mais fazer as coisas como antes?
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0 Quebec ainda mais, & tudonovo
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pra mim, e nem sempre ey entendo =
as palavras em francés que as

também tem o coronavirus.
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Eu fico me perguntando se .
minha familia ou meus amigos
que ficaram no meu pats o
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pessoas falam na TV,

Com tudo isso, as vezes, Por exemplo, quando ev

eu me sinto estressado. fico com medo que algo

Voce sabe o que & que & aconteca, com medo de

estar estressado? pegar o microbio ou
medo porque eu sinto que
ndo posso mais fazer as
coisas como antes.
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Estar estressado, as vezes, & também ter
pesadelos e n@o conseguir dormir.

Sentir a cabeca girando, 0 estdmago roncando, as maos
suadas, a respiracao rapida e o coracdo batendo rapido... Essas
$30 coisas que vocé pode Sentir quando esta estressado.
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Vocé se sente
estressado as vezes?
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Se sim, & normal! Todo mundo pode sentir
medo e ficar estressado. Sim, sim, muitas
criangas e mesmo os adultos sentem,
mesmo que eles ndo falem.

Vocg pode fazer como eu
para se sentir melhor:
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Diga o que voce sente e faca
perguntas! Falar com seu pai, com
sua mae ou com um adulto vai te
fazer bem! Vocé pode também falar
com seus amigos pelo telefone.

Pode também escrever ou
desenhar o que vocé sente em
um caderno ov uma folha.

Mexa seu corpo, pule, dance, ou
faca um esporte qualquer!

Faca coisas que te agradem! (omo
jogar, ler uma Historia em
Quadrinhos ou escutar msica. faca
também uma atividade com as
maos (um bolo, por exemplo).
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Se tiver muita gente o tempo todo
em casa, Vocé pode pensar que &
diftcil. Se voce quiser, vocé pode
também ficar um pouco sozinho,
ter um tempo pra vocé.

0 mais importante & falar
sobre 0 que te incomoda.
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