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O QUE E ISTO DO ISOLAMENTO SOCIAL?

O isolamento social é a falta de contacto com o meio social onde
vivemos, nomeadamente:
e Auséncia de contacto social ou familiar (Né&o estares com a tua familio ou
Qmigos).
e Auséncia de envolvimento na comunidade ou com o mundo exterior (Néo
estares com outras pessoos).
« Auséncia ou dificuldade no acesso « o|guns servigos (Néo ires a restaurantes
ou |ojos).
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NAO TE ESQUEGAS QUE POR ESTARES ISOLADO(A), NAO ..
TENS DE ESTAR SOZINHO(A)! S



O QUE E IMPORTANTE NESTAS SITUACOES?

Embora estejas em casa, tira o pijamal
° Organiza o teu hordrio para todos os dias da semana;
e Nédo te esquecas de pdér o teu cérebro a funcionar e de te dedicares &
escola;
e Movimenta-tel Faz exercicio fisico;

e Poderds também ajudar os adultos em o|gumos tarefas domésticas.
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TENTA MANTER AS TUAS ROTINAS. E IMPORTANTE QUE TE ......
DEDIQUES A DIFERENTES ATIVIDADES!



o PORQUE RAZAO TEMOS DE ESTAR ASSIM?

O ISOLAMENTO SOCIAL PERMITE QUE O VIRUS NAO CONTINUE A ESPALHAR-
SEI PARA ALEM DE ESTARES A PROTEGER-TE, ESTAS A PROTEGER A TUA
FAMILIA E A SOCIEDADE ONDE VIVES!

Sabemos que, do inicio, ndo tfer escola, ndo ter aulas e ficar em casa até te poo|e ter porecido
uma boa ideial Mas é normal que, do |ongo do tempo, comeces a querer voltar a fazer as

coisas que fazias antes (ir as tuas atividades depois da escolq, ir ao parque, pocler andar de

bicicleta ou patins...).






E NORMAL SENTIR-ME COM MEDO? E ANSIOSO(A)?

Este é talvez o sentimento que tu e todas as pessoas a tua volta estdo a sentir, por
muito que possas achar que ndol Mas porque e que sentes isso? Todos nds vimos o
nosso dia a dia a ser mudcdo, ouvimos coisas menos boas na televisdo e ouvimos toda a

gen+e a falar da mesma coisa.

Podes sentir o coracéio a bater mais rdpido, um 'né na barriga” ou até

te podes sentir mais irrequieto(a). Mas ndo te preocupes, é normal
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que sintas tudo issol A ansiedade e o medo, por vezes, fazem-nos

sentir coisas que nao percebemos bem.




E NORMAL QUE, POR VEZES, SINTA MAIS DIFICULDADE EM
ADORMECER? OU QUE TENHA MENOS SONO QUE O
HABITUAL?

Por vezes é normal que queiras dormir e nédo consigas. Isto pode acontecer porque, como
estds em casa o dia todo, ndo gastas tanta energia como gastavas na escola e nas tuas
atividades extracurriculares. Qu entdo, porque ficas a pensar em tudo o que se estd a
passar. Ou os dois juntosl Mas néo te preocupes que, com o passar do tempo, o teu

corpo vai habituar-se a toda esta nova situagéio.

Para te ajudar, nas proximas pdginas vamos dar-te o|gumos sugestdes para conseguires

gos’ror a tua energia durante o dia e para conseguires distrair-te um pouco!
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. SINTO FALTA DOS MEUS AMIGOS, E AGORA?

De certeza que eles também tém saudades tuas! E normal que perguntes porque € que
ndo podes estar com o teu amigo e/ou vizinho, afinal de contas ele ndo estd doente.
Deves entender que, nesta situagdo, ndo devemos estar juntos para ndo pegarmos o
virus uns aos outros. Porque ndo pecles aos teus pais para tentar conversar com eles por
mensagens ou videochamada? Vais ver que, depois clisso, as saudades vao operJror um

bocadinho menos!

Tem pdciéncia! Dentro de pouco fempo poderc"io fazer
todas as brincadeiras e ter todas as conversas que

quiserem!
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QUANDO PODEREI VOLTAR A ESCOLA?

Fsta é a questdo que todos nds fazemos e ainda ninguém sabe responderl Como jd te
dissemos, é uma situacdo nova para todos. Como tal, aos poucos, os médicos e enfermeiros
vdo ver quando € seguro pdra podermos voltar & escola, ao trabalho, co parque... Deves ter
paciencia e pensar que pode demorar um pouco mais do que inicialmente te foi dito. Mas
ndo te preocupes, mais a frente vamos dar-te muitas ideias do que podes fazer nestes dias

em que vais estar em COSO!
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Nao te esquegas! A tua satde e a satde de todos é muito impor’ran’re! Por

isso mesmo, deves respeitar tudo o que te dizem até ser seguro sair a rual



SIMI Por vezes, qucmdo senfimos que temos menos coisas para fazer do
que o normal, parece que o fempo demora muito a passar. Provavelmente,
i4 ftiveste outros dias em que sentiste que as horas ndo passaram ou que

passou mais Jrempo dO que oque|e que reo|men+e PAssou.

E norm0|, porque O Nnosso dia a diol, 0s nossos hordrios e
atividades mudaram e, com Isso, acabamos por perc[er nogdo
do tempo. No entanto, cos poucos, vais ver que tudo comeca

a recompor-se, € uma questdo de hdabitol



E NORMAL NAO ME LEMBRAR DO DIA DA SEMANA
OuU DO DIA DO MES EM QUE ESTAMOS?

8 normal, sim! Nao estds a ficar esquecido(o) nem comeste queijo a mais! Apenos
deixaste de ter educacdo fisica ou histdria & terca-feira e o teu cérebro nédo sabe bem
o que se estd a passar, acabando por se perder no tempo. Mas né&o te preocupes com
istol O que importa é que agora tens oportunidade para fazer aquilo que mais
gostas, todos os dias. Né&o te esquecas que é importante que continues a pér o feu

cérebro a funcionar!

O mais importante ndo é saberes qua| o dia da
semana em que estds, mas sim que te consigas

divertir em cada um deles!




MAS TEMOS UMA BOA NOTICIAI

O papel que estds a ter, nestes dias, estd a ser muito importante!
Estares em casa protege-te a ti, & tua familia, amigos e & restante
sociedade.

Continua a ser um importante agente de Saude Publical




SITUACOES

No nosso dia a dio, existem

muitas situagdes comp|icoc|os.

POI’ VezZes, podemos nao

compreender oqui|o que  se
passa a nossa volta e é normal.
A situacdo atual pode ser uma
dessas, em que tudo & tua volta
parece confuso. E nesses
momentos, surgem pensamentos
e senfimentos, que exp|ic0mos a

frente.

PENSAMENTOS

Os pensomen’ros sdo tudo

passa pe|o

dificeis de

c&qui[o gue nos
cobego. Séo

controlar e, nestes momentos,
poclem aparecer 0|guns menos
bons, sobre tudo o gue se

passa a tua volta.

SENTIMENTOS

Os sentimentos, por vezes,
poclem ser confusos, podem
ser muitos e o|guns poclem ser
mesmo descngrocldveis.

Mas ndo fte preocupes, ¢
normal eles apdrecerem nestes
momentos!

Aqui, vamos dar-te muitas

suges+6es para pocleres gerir

melhor estes teus sentimentos.



Se pensares na situacdo que estamos a viver, em que ndo sabemos o que se vai
passar, e normal que andes mais triste, assustado(a), zangado(a) ou ansioso(a).

Sabias que a ansiedade te pode fazer sentir muitas coisas no teu corpo? Reporol

|mcginq que a ansiedade é um avido:

cada |ugcr ocupado é uma sensagdo que tens no teu corpo.



POR QUE RAZAO E IMPORTANTE ESTARMOS
CONSCIENTES DOS NOSSOS PENSAMENTOS E
EMOCOES AGORA?

Ainda que ndo tenhas muitas sensacdes no corpo, a ansiedade pode surgir varias
vezes e ser cada vez maior. Por isso, é importante fentares oprender sobre ela e teres

o|gumos ferramentas que te possam ajudar.

Quando percebes unilo que pensas e Oqui|o que sentes, conheces
melhor as tuas emocles e consegues ficar mais Jrrc:mquilo(cj) e ojudor 0s
outros a ficarem tranquilos também!



POR QUE RAZAO E IMPORTANTE PENSARMOS SOBRE O

QUE SENTIMOS E SOBRE O QUE PENSAMOS?

W N S SN S VVVVQ

Em dias maus, o

avido vai cheio.
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. Em dias bons, existem

[> muitos |ugc1res VazZios.
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SUGESTOES DE
ATIVIDADES
PARA OS
PROXIMOS DIAS



Os brinquedos favoritos
= Descobre na sopa de letras 12 brinquodos diferentes,

Pinta os teus favoritos.
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1 - Encontra 17 palavras relacionadas com o verdo.
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AUDIO-LIVROS:

"As Quatro Estacses” - Manuela Leitéio;

"A Incrivel Histéria do Sr. Solitério” - Elias Gato;

"A Grande Viagem do Pequeno Mi" - Sandro William Junqueirg;
‘Era Uma Vez Uma Raiva" - Blandina Franco;

‘Eu Quero a Minha Cabecal” - Anténio Jorge Gongalves;

'O Coracdio e a Garrafa” - Oliver Jeffers;

"O Incrivel Rapaz que Comia Livros” - Oliver Jeffers;

A quuino de Fazer Asneiras” - Jodio Paulo Cotrim;

"Nao Quero Usar Ocu|osu - Carla Maia de Almeida.

Dl'sponive| em Projeto adamastor (|1H'p://projec+oqdamqs+or.org/)



Agrodecemos, desde ja, a todos os envolvidos neste projeto, que

nasceu do dia para a noite (Estudantes da FPCE-UCQ)

e Ana Leife

« Ana Silva

e Ana Sousa

» Andreia Graga

» Ana Lourenco

e Andreia Nunes

» Bdrbara Rodrigues

e Barbara Santos

Carolina Paixdo
Débora Silva
Francisca Cardeira
Filipa Andrade
Helena Broa
Inés Agostinho
Inés Esteves
Inés Simades

Inés Santos

Inés Santos
Joana Gongalves
Joana Martins
Jodgio Caseiro

Moaria Coimbra
Mariana Godinho
Maria Inés Pedro
Mariana Felicio
Mariana Saraiva
Mariana Barreira
Matilde Azenha
Mariana Ventura
Patricia Martins
Ricardo Gongalves
Rita Rocha

Rita Damasceno
Sara Costa

Com o apoio: Dra. Catarina Quadros (Psicéloga da
Educacdo, Desenvolvimento e Aconselhamento)



