i EM CASA, PENSAR EM FAMILIA

Como ja é do conhecimento publico, o Governo decidiu proceder a suspensdo de
atividades letivas e ndo letivas e formativas, com inicio a 16 de margo de 2020 e
reavaliagto a 9 de abril de 2020, com possibilidade de prorrogagto apos reavaliago.

Durante as proximas semanas, as criangas estardo em casa, sob a protecto dos pais.
Por mais dificil que seja, a situagto assim o exige, é tempo de abrandar, & hora de
estar com as crian¢as de uma maneira responsavel e de acompanhamento constante
num espaco, que tende a revelar-se pequeno.

O ser humano & um ser de habitos pessoais e sociais. Nas etopas de
desenvolvimento, infancia e adolescéncia, cabe aos adultos, a organizagto do tempo,
bem como, o controlo e gestdo de emogoes e comportamentos que irdo surgir durante
0 periodo de isolamento social devido a situacdo atual - COVID-19.

Com o proposito de atenuar sentimentos de desconforto, medo ou ansiedade, que
possam surgir nesta fose, apresentam-se sugestoes de carater ludico e sociopedagogico.

Nota importante, nfio devemos preencher todos os espagos com atividades, as
criangas/adolescentes e mesmo o0s adultos devem manter a capacidade de se ajustar
as atividades, consoante a sua necessidade e o seu estado de espirito.

Mas, nem tudo & mau. Estes tempos dificeis, podem contribuir para um melhor
conhecimento entre os membros da familia. Aproveite!

Sugesttio para atividades em dias de semana, consulte os proximo diapositivos para mais informagdo.

acordar 09h00 almogo lanche jantar 21:00 deitar

DIE Y D W@ DD

] Sugestoes para isolomento social. em casa e sem sintomas. devido a situagto atual - COVID-19



i EM CASA, PENSAR EM FAMILIA

MANTER ROTINAS

0 estabelecimento de rotinas ajuda o ser humano o
organizar-se emocionalmente. Nesta situagdo de restrigao
de contacto social, importa definir estratégias para
colmatar o inexisténcia temporaria de contactos e a
organizagdo social extrafamiliar. Neste sentido existem
rotinas que podem e devem manter-se. A titulo de
exemplos devemos:

Definir e respeitar horarios: existir um horario
para acordar e deitar, fazer refeicdes e para
assistir aos noticidrios;

Garantir a higiene pessoal, com cuidados
especificos de acordo com as medidas
recomendadas pela DGS;

Vestir-se e arrumar o quarto:

Colaborar nas tarefas domesticas:

Manter a "socializagdo” consciente, efetuando
telefonemas ou chamados de  video-
conferéncia com familiares e amigos.
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ESTUDO /
AQUISICOES PEDAGOGICAS

"Nto estamos de ferias".

Criangas e adolescentes devem manter habitos de estudo.
Dependendo do nivel de ensino, assim devera ser o tempo
dedicado, bem como as metodologias aplicadas. E
importante que todos os dias da semana se dedique um
tempo oo estudo, mantendo-se o fim de semana, como
periodo sem atividades "letivas”. Deve-se:

Estudar pelos manuais ou plataformas digitais:
Fazer fichas, testes e exercicios:
Ler um Livro / Banda desenhada

Realizar expressao artistica: desenho, pintura,
barro, plasticina / pasta de papel, musica.
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BEM ESTAR - REFORCAR
HABITOS SAUDAVEIS

Mesmo estando em casa, podemos e devemos promover o
bem estar através de habitos saudaveis.

0 EXERCICIO FISICO & um dliado no combate d ansiedade
e depressdo. Mesmo ndo saindo de casa, pode manter a
atividade fisica com a ajuda de videos, aplicagoes, e até
objetos do dia-a-dia. NGo descurando nunca a seguranga
na realizagto destas atividades.

0 SOL traz beneficios para a pele, para o metabolismo e
até para o humor. Aproveite a varando ou espacgos
exteriores ndo comuns para espairecer e realizar algumas
atividades mais adequadas ao espago disponivel. Tal como
um lanche ou um jogo de cartas.

Respeitando o roda dos alimentos tente manter uma
ALIMENTAGAO VARIADA E CUIDADA, solicitando ajuda dos
mais pequenos na confegdo. Garanta sempre uma BOA
HIDRATACAO.
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TEMPO / ESPACO PESSOAL

Este tempo / espaco pessoal, € o tempo para fazer o
que se quer. Deve ser garantido um espacgo de reserva
pessoal para o adulto ou crianca, no qual, cada um
possa realizar o que entender, livremente. Ou
simplesmente estar sozinho consigo proprio.
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SUGESTOES PARA
ATIVIDADES FAMILIARES
COM CRIANCAS

Devemos aproveitar este periodo para fortalecer as relagoes
familiores, aproveitando para desenvolver atividades em
conjunto que proporcionem troca de experiencias, diversao e
0 desviar da tematica atual, bem como, uma distdncia das
plataformas digitas. Neste sentido sugerimos algumas das
muitas atividades passiveis de serem desenvolvidas com as
criangas/adolescentes dentro de casa.

Fazer um puzzle, palavras cruzadas, labirintos e sudoko;
Jogar cartas, xadrez, damas, domino e jogo da memoria;
Escolher um filme para ver em familia:

Construir avioes de papel e testar o seu alcance;

Jogar 0o macaco de imitacdo. Imitar pessoas / animais e
tentar adivinhar a sua identidade;

Usar os jogos de tabuleiro que est@io esquecidos em
prateleiras e arrumos;

Concursos de karaoke, canto ou danga;

Jogar a macaca / Elefante colorido, entre outros.
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Estas sugestoes, destinam-se a adultos, criangas e adolescentes que
se encontram em casa, em isolamento social e ndo manifestam
qualquer tipo de sintoma de COVID-19.

E importante cumprir as recomendagdes das entidades competentes.

Em caso de sintomas:

Ligue para SNS 24

Num contexto de solidariedade e partilha de sugestoes,
Gabinete de Comunicagdo, Municipio de Celorico da Beira.

comunicacao@cm-celoricodabeira.pt
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