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Breve apresentacao

Nem sempre temos a escolha e a oportunidade de poder sair de casa, como
neste momento, em que o isolamento social se tornou obrigatério em
decorréncia da pandemia da COVID-19, ou “coronavirus”. O “coronavirus” faz
parte de uma familia de virus que causa infeccdes respiratorias. A principal
recomendacdo para evitar sua transmissao é evitar aglomeracdes e contato
social, assim, é sugerido a todos que figuem em casa!

Uma vez em casa, 0 que pode ser feito para termos dias mais agradaveis diante
da pandemia? E o que este guia propde: atividades com o objetivo de o/a
aproximar do bem estar.

As atividades precisam ser escolhidas e sGo passiveis de intervencdo e
mudanca! As atividades explicam parte importante da satisfacdo com a
vida e do equilibrio afetivo das pessoas, quando estas tém condicdes
basicas de vida garantidas, como acesso a saude, alimentacdo,
educacdo, seguranca e moradia, por exemplo. (Santos, 2018)



Importante

Vv~ Explore este guia com sugestoes de atividades e

se proponha a escolher e realizar algumas delas
(ou todas).

v Busque variar a realizagdo das atividades ao
longo dos dias da semana.

v  Compartilhe estas atividades com pessoas da
familia e amigos.

L No final deste duia, hg um espaco para que vocé possa criar uma ista de

atividades de que gostou e escrever sua agenda de realizagéo, se assim desejar.



Antes de comecgar as atividades:

MEDIDAS DE PREVENGAO

Lavar bem as maos (dedos, unhas, punhos, palma e dorso)
com agua e sabao;

@
5 5,\ Limpar os objetos necessarios para a atividade com alcool gel,

Pedir para algum familiar ou conversar com os médicos para
é ’ que as receitas de medicamentos sejam renovadas e, se
possivel, dadas por um tempo maior;

,ﬁ‘Y,ﬁ‘ Evitar contato social como idas ao supermercado, farmacia ou

shopping, assim como demais locais com aglomeracao de
pessoas;

% A] Manter os ambientes de casa limpos e bem ventilados;
¢ Informar-se no posto de saude da sua cidade sobre a.

O Campanha Nacional de Vacinacao, garantindo a protecado
contra trés virus (H1N1, H3N2 e Influenza B);

/
/ﬁ\A principal recomendacao é: FICAR EM CASA



/
- ATIVIDADES

4

Mantenha seus habitos cotidianos

Busque continuar fazendo as atividades
gque compdem seu dia a dia.

Uma rotina com horarios
pode |he ajudar a organizar os
sentimentos tambéem! Mas
Ndo seja muito rigid@.
Flexibilize.

Tome um banho, arrume-se como se
fosse sair, e dedique um tempo a
atividade que Ihe faz bem.

Tirar o0 pijama pode fazer bem
também! Nossos rituais ajudam o
cérebro a entender quais fung¢des vai
desempenhar.

Tire cochilos durante o dia se sentir
gue precisa. Descanse em outros
espacos fora do quarto.

Coloque a cadeira no quintal, na
sacada ou perto do portdo. 5



ATIVIDADE

Seja grato

Que tal
agradecer pelas
coisas boas que

tem ao redor?

Pense em trés situacfes que
aconteceram na ultima
semana e agradeca por ter

vivido elas.
ﬂ Se quiser, anote em um caderno,

9 bloco ou até mande em um grupo
de WhatsApp.Tente incluir esse

9 g exercicio na sua rotina.

bj




ATIVIDADE

Conviva com pessoas

A , Entao, como fazer?
A convivencia com as pessoas é uma

das atividades que mais nos trazem

felicidade. Contudo, estamos vivendo .
N Que tal mandar mensagem, ligar
momentos de reducao das

. ou fazer chamada de video com as
possibilidades de estar com 0s outros.

pessoas especiais para vocé? H

O bom e velho telefone é importante.
Mas o ato de falar com o vizinho pelo
muro ou pela janela também ajuda!

& . x ° x Nao sabe usar o WhatsApp?

§ ° Que tal pedir para alguem

« (filh@, esposa, marido,

&iﬁ /‘ * net@s, amig@s) de casa ou
jany por telefone para ensinar?

Se sair na calcada, lembre-se de ndo ficar a menos de dois metros
de distancia das outras pessoas de fora da sua residéncia.
Mas o papo entre vizinhos pode fazer um bem danado! 7



ATIVIDADE

Contemple a Natureza e a Vida

Todo mundo ja brincou de
adivinhar com o que as
nuvens se parecem.

/_\__—-—

Faca novamente!
Admire o por do sol, a lua!
Estes gestos ajudam a viver o

momento e a deixar de lado ,
Olhar para as cores do céu, contar as

as incertezas do futuro. estrelas, vislumbrar o botdo de uma

————— flor, a temperatura da brisa do vento.

Estar atento ao momento

< presente e aos sinais da
([ ]
\ . natureza. 8

Lia




ATIVIDADE

\ Escreva Cartas
' Escreva uma carta para alguém por quem vocé tem bastante
, carinho, ela ndo precisa ser entregue, pode ficar so para voce!
/ Abra seu coracao.

Escreva para alguem que ja partiu desta vidal
Faca um agradecimento ou um pedido de desculp\a\s, fale da
saudade! \




ATIVIDADE
Veja Foto

Reveja seus albuns de fotos,
troque as fotos dos porta-retratos.
Quantas historias cabem em uma

fotografia?

Tem fotos no celular? Se estiver acompanhado, chame a
Tente olhar para elas também. pessoa para lembrar as situagdes em

gue as fotos foram tiradas.
10



ATIVIDADE Cuide e Brinque com animais

Se tiver animais de estimacdo, passe um
tempo acariciando e brincando com eles,
além de adorarem, vocé também estara
em contato com um ser de amor.

Ndo tem animais e tem medo de ndo poder sair de
casa por longos periodos? Traga os animais para perto!

Ja pensou em colocar comida para 0s passaros? Assim
vOCé 0s tera mais perto e ainda mantém sua liberdade!

(o
o a

| \
E tirar a sede de algum animal da rua? E N
sO deixar um pote com agua fresca na

calcada e trocar todo dia (evite a dengue).

(o)




L

Se estiver acompanhado, peca
para outra pessoa mostrar uma
musica que gosta para vocé, ou a
convide para ouvir uma de sua
preferéncia.

JJ

J3

ATIVIDADE

Ouca Mausica

Se VOCé estivesse indo a um
encontro familiar, de amigos
ou religioso, qual musica
estaria ouvindo?

Ouca ela em casa mesmo!

o

o=

o

Busque ouvir musicas antigas e
novas também.

12



ATIVIDADE

Procure realizar leituras prazerosas e
gue Ihe deem a sensacdo de seguranca,
ao invés de buscar noticias sobre a
pandemia.

Palmira

Se é religioso, leia o livro de
referéncia da sua religido (Biblia,
A Evangelho, Torg, etc).

Reserve um tempo do dia, nem que
ﬁ( L seja curto (5 ou 10 minutos) e crie o

habito da leitura!
13



ATIVIDADE
Assista Radio e TV:

cuidede corm @ Escolha apenas um horario

svcecso fe horas no dia para ter informacdes
recebendo noticias sobre a pandemia. Evite ficar
sobre a pandemial com a TV ligada no jornal.

NOs ficamos com nivel de estresse mais alto
guando recebemos muita informacdao.

Busque diversificar o que assiste. Escolha um filme
engracado, uma novela boa e se acalme.

14



ATIVIDADE ‘
Jogue

O gue vocCé jogava na infancia e na juventude?
Quais jogos VOCé nunca jogou?

' Aproveite quem esta com VOCé para ter varios
campeonatos domiciliares.

o BINGO
e 02116 | 31 |46 |61 ~ o
I3 [ [38 [51[@2 Sugestoes de alguns jogos:
o |® ® 11 128 |43 |54 73
3 |- 45 160 |75 . s
o o PEEEE Dominé; Jogo de dama;
Tranca; Bingo;
Xadrez; Malabares.

Aposte com prémios, como a
realizacdo de uma tarefa domeéstica



ATIVIDADE Sim, respire!

Respire

Respire fundo e lentamente, prestando
atencdo no ar que entra pelas narinas, passa
pelos pulmdes e é expirado.

Sugestoes: jg?
Tente cheirar uma flor ou planta; %(

Sente-se em uma posicdo confortavel (pode ser em uma
cadeira, em uma rede ou até mesmo No vaso sanitario).

Cologue uma musica de que gosta (pode ser um hino de
louvor, um som de cachoeira, um mantra), feche os olhos e
busque respirar contando os segundos para puxar o ar
(inspirar), para segurar o ar e soltar o ar (expirar).

Busque fazer em intervalos de 4 segundos.

16



o~ , ATIVIDADE
\ \
\ \ 4 .
\ \ = Massagei-se
~ s
~_ L -
l
/
~ /
\
_ N\
- - - \\ Massageie vocé mesmo seu rosto, ombro,
\ bragos e pernas, prestando aten¢do no
, togue e liberando as tensdes acumuladas.
/
/
/ Feche os olhos e va lentamente tocando seu
7 corpo!

Pode ser enquanto ouve uma musica ou
prestando atenc¢do na sua respiracao.

17



ATIVIDADE

L Movimente-se, mesmo que sentado!

Sentado, faca movimentos circulares lentos com a cabeca, ombros, punhos e
tornozelos. Gire para um lado e depois para o outro, devagar.

Faca por etapas:

outras 10 vezes. Passe para os ombros, fazendo que “tanto faz” (eleve os

Comece fazendo que “sim” com a cabeca 10 vezes. Depois faca que “ndo”
ombros perto das orelhas e desca chacoalhando) por mais 10 vezes;

2 Espreguice, gire os bracos
do alto até embaixo, para

tras e para frente;

4 Sentado, tente levantar da
cadeira o joelho esquerdo 10
vezes, e depois o joelho direito; 5 Estique o pé como o de
bailarina e volte esse mesmo

pe com a ponta para vocé;

3 Ainda sentado, olhe o maximo que
conseguir por cima do ombro para o
lado direito e depois para o lado
esquerdo (10 vezes para cada lado);

18



ATIVIDADE

® Se vocé consegue levantar,
tente esses exercicios:

Faca circulos com o quadril,
intercalando um circulo para
0 lado direito e um circulo
para o lado esquerdo, faca
10 vezes para cada lado;

Se dé um abraco!
Carinhoso, apertado e profundo!

Mantenha 0s pés um pouco
afastados e firmes no chao, olhe
por cima do ombro para o lado
direito e depois para o lado
esquerdo. Amplie o movimento
com a ajuda dos bracos, deixando-
0sS soltos acompanhando apenas o
movimento do pescoco.

19



Saboreie!

A

Cozinhe

Aproveite para testar receitas diferentes na cozinha! E quando o periodo de

isolamento acabar, leve a nova receita aos encontros. | usia
u

Ensine uma receita ou peca pra alguem te ensinar, J |
pode ser por telefone! zf,'h/_

Prepare café da manha, almoco e jantar.

Descubra novas receitas e resgate as antigas!

Curta o momento de poder cozinhar sem pressa e
sem ter que dar certo!

Arrume a mesa de um jeito que lhe permita admirar o

gue come. Para vocé mesmo! Ndo importa se esta so ou
e

acompanhado. ‘

Lembre-se, primeiro comemos com os olhos!Preste
atencdo no sabor dos alimentos ao comer. Deguste 0s

“ -. = A &
‘ S L TR sabores!
Antonio Maria Licia L ST 20




TN

Plante

Dé de presente para suas flores vasos maiores, para que
tenham mais espaco para florescer.

Trogque 0s vasos de lugar, plante novas mudas

Se ndo tiver vasos ou terra, procure fazer mudas a
partir da semente de alimentos usando algodao e agua.




ATIVIDADE
Faca o que te da prazer

Pense:

O que vocé gosta de fazer? Ou gostava e ndo faz mais?

Tocar algum instrumento, bordar, jogar cartas, cuidar de

Sj?

Tem algo que nunca fez mas que gostaria de aprender? - Aa Maria

Se tiver acesso a internet, é possivel aprender muita coisa atraves de
videos no Youtube. (9

Nao tem internet? Ndo tem problema!

= O outro sempre sabe fazer algo que nos nao sabemos.
=== PcCa para lhe ensinar algo, presencialmente ou por telefone. 22



ATIVIDADE

Durma

z Deitar e fechar os olhos é ao mesmo tempo
ZZ simples e extremamente importante para todo

o funcionamento do NOsso organismo.

ApOs 0 almoc¢o, no meio da tarde ou a
qualguer hora, se entregue ao sono
quando ele vier.

Durma o quanto achar necessario. O sono ajuda o
sistema imunologico a se manter ativo.

Dormindo relaxamos todo o corpo e a mente.

Contudo, myjt,s
horas de sono (maijs
de 9) Podem faze,

Mal a0 organismc,

23



ATIVIDADE

Faca nada : . , .
s E preciso tambem se permitir fazer nada.

Desacelere!

Os italianos tém uma
expressao para o
prazer de viver o OCio:

Dolce far niente!

E importante ter tempo para fazer nadal
O &cio faz parte do nosso cotidiano e é a
partir dele que temos a possibilidade do
espaco Criativo que nossa mente precisa.

Clemente

24



Carmo Tereza

0 l’mpia osé

HISTORIAS SAO FEITAS DE MOMENTOS, NEM TODOS ELES SAO FACEIS, MAS QUANDO
TUDO PASSAR, SERAQ BOAS LINHAS A SE ESCREVER, UMA PARTE DE NOS PARA
RECORDARI




Agenda cJe Realizagéo

Atividades que ﬁz:

Atividades que mais gostei:

Quais que ainda quero Fazer:

¥ &
M M

Caso VOcCé nao

possa imprimir,

busque anotar
as atividades
dessa forma

26



Agenda (Je Realizagéo

Atividades que Fiz:

Atividades que mais gostei:

Quais ue ainda uero Fazer:
g q

¥ &
M M

27
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