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Nosso objetivo com essa Cartilha é trazer informacgoes e
recomenda¢oes para a comunidade escolar, sobre
formas saudaveis, do ponto de vista da satuide fisica e
emocional, de enfrentamento do isolamento social e
dicas para lidar com o tempo presente e futuro.

As formas de nos relacionarmos socialmente, de aprendermos e de
ensinarmos, bem como todas as rotinas diarias que tinhamos ante-
riormente, precisam ser ajustadas para o contexto atual - que é o
de isolamento social - para que possamos combater a dissemina-
cdo do Coronavirus (COVID-19).

Sabe-se que os numeros de casos tém aumentado desde o inicio
do isolamento em varios paises (WHO, 2020). Quanto menos pes-
soas circularem nas ruas, ou nos transportes e espacos publicos,
menor serd a chance de contato com o Coronavirus e, consequen-
temente, de contdgio. E importante lembrar que muitos serdo por-
tadores assintomaticos do Coronavirus (isto significa que apesar
de carregar o virus, nao tera sintomas, ndo sentird nada, ou tera sin-
tomas leves, quase imperceptiveis), mas serd capaz de contagiar
outras pessoas, que poderdo desenvolver a doenca, COVID-19,
inclusive, de forma grave.

Queremos, com essa cartilha, auxilid-los com estratégias ampliadas
de rotinas que oferecam a prevencado e promocao da saude - tanto
mental, quanto fisica.

Tudo esta tdo diferente! Mas vai passar.
Estamos em um tempo de cuidado.
Consigo e com o coletivo.

Boa Leitura!
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O autocuidado ou cuidado de

si, € um conhecimento que nos
possibilita cuidar de ndés e
também do outro. Se temos o
conhecimento sobre o que
aceitamos e o que rejeitamos,
do que é bom e do que € ruim
para nos, conseguiremos
aprender a cuidar do outro e a
nos relacionarmos socialmente,
de forma saudavel.

2 metros

3. Ao retornar

* Tire os sapatos antes de entrar em
casa: Os calcados podem servir de
meios de transporte para o virus.

- Lave as maos com sabdo: Sempre
gue chegar em casa, lavar as maos com
dgua e sabdo por, pelo menos, 20
segundos.

* Troque de roupas: elas podem estar
infectadas com virus e bactérias da rua,
Se possivel, tome banho.

4. Lembre-se

1. Figue em casa

* O mais importante neste momento é
evitar o contato entre as pessoas:
assim, evite sair de casa para nao correr

riscos de se infectar nas ruas.

* Procure manter as janelas abertas: a
circulacdo de ar nos ambientes de casa
€ importante para evitar que a doenca

se espalhe.

2. Se tiver que sair

* Evite locais onde figuem muitas pes-

soas juntas. Evite aglomeracdes.

* Ao espirrar ou tossir, cubra o nariz e
boca com lenco descartdvel ou com o
braco. Nunca com as maos! O contato
das maos com olhos, nariz ou boca per-

mite que o virus entre no corpo.

* Mantenha uma distancia segura das
pessoas: a transmissdo do virus costu-
ma ocorrer pelo ar ou por contato

pessoal.

* De evitar contato corporal com outras pessoas: pode parecer dificil evitar um

beijo ou abraco, mas neste momento em que o contato pode ser perigoso, a dis-

tancia € necessaria.
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O didlogo no ambiente familiar é
uma rotina de extrema importan-
cia para todos, pois facilita o dia a
dia, orienta e informa além de
favorecer a harmonia entre todos.

Ja se sabe que o Coronavirus nao
se desloca sozinho, ele precisa de
pessoas para se espalhar. Além
disso, o cenario atual € marcado
por inumeras informacodes, desde
as confidveis, dos Orgdos Mun-
diais de Saude, até as “fake news”
e as noticias, nem sempre confia-
veis, de redes sociais. Os excessos
de noticias diarias também
podem causar ansiedade. Uma
alternativa para este momento
gue naturalmente é de tensao, é
de que as familias busquem, além

> <

¢

Evitar tocar o Rosto;
ensine seus filhos a faze-
rem o mesmo.

Ensinar as criancas a tossir e
espirrar em um lenco de
papel (certificar de joga-lo
fora apods cada uso!) Ou
ensinar a tossir e espirrar no
braco ou cotovelo, ndo nas
mMaos.

LK < @

Evitar viajar, se deslocar
para areas altamente
infectadas.

Manter as criangas afas-
tadas de outras pessoas
doentes ou manté-los
em casa se estiverem
doentes.

das fontes de informacdo que
julguem confiaveis, contato com
as escolas de suas comunidades
(professores, coordenadores, fun-
cionarios) e solicitem orienta¢cdes
oficiais sobre como agirem em
determinada situacao diante
dessa pandemia. Dessa forma, é
possivel que as familias possam
evitar informacdes equivocadas e
se tranquilizarem, compreenden-
do gque todas as medidas propos-
tas pelas autoridades no ambito
da saude e da educacdo existem
para a seguranca de toda a socie-
dade. Aqui, trazemos alguns cui-
dados para que as familias
possam manter os seus ambien-
tes saudaveis.

Limpar e desinfetar a casa

como de costume, usando

sprays e panos de limpeza
domeésticos regulares.

0,0
¢
0¢
¢

Lavar as méaos frequente-
mente com dgua e sabdo
por, pelo menos, 20 segun-
dos. Se ndo houver dgua e
sabdo, usar um desinfetante
para as maos a base de
alcool.
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Em um periodo de pandemia,
marcado por tantas mudancas
de habitos, € importante que
possa haver também uma desa-
celeracdo e uma reorganizacao,
na medida do que é possivel, nas
rotinas de cada familia, de modo
a favorecer um ambiente mais
agradavel. Organizacdo para
dividir os espacos fisicos dentro
de casa, respeitando os afazeres
de cada um, para realizar as
tarefas diarias, para cuidar da
alimentacao, para realizar
alguma atividade que propor-
cione prazer e para movimentar-
-se. Aqui, frazemos algumas
sugestdes de acdes que favore-
cem esses comportamentos.

Consumir alimentos sau-
daveis: se possivel procure
comer mais alimentos
naturais, como frutas e
verduras, evitando os pro-
cessados que vém em
embalagens.
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Ter contato com a luz do sol: procu-
re pegar 20 minutos de sol por dia.
O sol da ao corpo vitamina D, que
além de regular o sistema imune,
faz reduzir o risco de infeccao respi-
ratoria por origem de virus.

A

Permanecer hidratado(a): se manter
bem hidratado é importante para
fortalecer o sistema imunoldgico.

Fazer exercicios fisicos:
mesmo dentro de casa o
objetivo € manter o corpo
em movimento.

» Alongamentos
» Pular corda

» Dancar suas musicas
favoritas




Frente a situacao social que vive-
mos, de pandemia do COVID-19, a
preservacdo da vida é sempre o
objetivo maior de todos. Assim, a
atencdo a saude mental € um dos
postos-chave para enfrentarmos
esta situacdo e suas consequén-
cias. As duvidas quanto ao tempo
do isolamento, a reducao da eco-
nomia e dos ganhos financeiros,
sdo exemplos de fatores que
influenciam no bem-estar emo-
cional de todos. Uma das estraté-
gias de enfrentamento do isola-
mento é a comunicacdo, que pode
seguir acontecendo, com seus
familiares ou com quem more
perto de vocé. Alternativas para
manter o convivio com as pessoas
¢ um contato por telefone ou
pelas redes sociais na internet, ou
ainda, uma conversa com O seu
vizinho, pela janela da sua casa.
Estar em contato com as pessoas
gue vocé gosta, falar sobre os
acontecimentos de forma clara e
objetiva, contribui para diminuir a
inseguranca e a ansiedade, que é

A Meditacdo ajuda a reduzir o
fluxo de pensamentos na nossa
mente, para trazer-nos siléncio e a
sensag¢ao de paz interior, para
lidarmos com as consequéncias
do estresse no nivel corporal.
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comum a todos. O simples fato
de escutar e ser escutado, em
suas dificuldades, limites, estres-
ses ou tristezas, é capaz de gerar
uma sensac¢ao de maior tranquili-
dade e acolhimento.

Mas lembre-se, se achares que
esta dificil de conversar com as
pessoas de sua relacao (inde-
pendentemente do motivo), os
profissionais da Saude Mental
podem lhe acolher e lhe encami-
nhar para o melhor acompanha-
mento profissional, de acordo
com a sua necessidade. N&o
deixe de procurar o posto de
salde da sua regidao de moradia.
Falar sobre questdes que estdo
Ihe causando tristeza ou sofri-
mento é uma forma saudavel de
conduzir suas emocodes e rece-
ber o devido cuidado.

O cuidado com a sua saude
mental faz parte do cuidado com
a sua saude integral!
Abaixo algumas dicas
como cuidar de sua
mental.

sobre
saude

Mindfulness é uma pratica que
tem ajudado muitas pessoas que
a praticam, a pensar com clareza,

a otimizar o aprendizado, a
manter o equilibrio emocional e a
reduzir o estresse.
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PASSO A PASSO
PARA MEDITAR

Encontrar um local calmo

« E recomendado separar um espaco
onde possa se sentar com um pouco
de tranquilidade.

» O importante é que possa estar, se
possivel, em um ambiente tranquilo e
com poucas distracoes para facilitar a
concentragao.

Controlar a

respiracao

+ Preste atencdo a sua respiracao e
utilize os pulmdes completamente.

« Inspire pelo nariz contando até 4,
puxando o ar utilizando a barriga

« Em seguida deixe o ar dos pulmébes
sair, expirando até 4, de maneira lenta
e prazerosa.

W

O QUE FAZER QUANDO
ESTOU ANSIOSO?

RESPIRE!

Preste atencao agora na sua respira-
cao. Como ela estd? Répida ou lenta?
A inspiracao e a expiragao estao no
mesmo ritmo? Qual é a temperatura
do ar que entra e do ar que sai?
Observe o que arespiracdo pode falar
sobre vocé e seu estado fisico, mental
e emocional.

MASSAGEIE!

Massageie as orelhas lentamente e
com movimentos circulares com o
polegar e o indicador, passando por
todos os pontos, por dentro e por
fora. Depois coloque as palmas das
maos abertas sobre as orelhas, tapan-
do-as, e efetue movimentos suaves e
circulares. Vocé vai se sentir mais
calmo.

< < @ > >
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Reservar um tempo

«Reserve 1 ou 2 momentos
ao longo do dia para se
desligar por um tempo.

*« Um periodo de 15 a 20
minutos é um 6timo tempo
para trazer os beneficios da
medita¢do, mas 5 minutos ja
sdo suficientes para permitir
uma viagem para dentro de
si.

Adotar uma postura
confortavel

«Vocé pode ficar sentado em
qualquer posicao, no chdo ou em
uma cadeira, desde que esteja
confortavel, com a coluna reta,
ombros relaxados e pescoco
alinhado.

+ As mdos devem repousar no
colo, ficando uma em cada joelho,
com as palmas para baixo.

« Em seguida, deve-se manter os
olhos fechados e permitir que os
musculos relaxem.

Focar a atengao-

- E necessario encontrar um foco
para manter a atengao.

« Para isso use a propria respiracao
ou algum pensamento positivo.

+ O importante é que a mente
esteja calma e sem outros pensa-
mentos.

OBS.:

Vao surgir diversos
pensamentos durante a
meditacdo e vocé nao deve
brigar com eles, e sim
deixa-los vir e depois partir.

RESPIRE LENTA E
PROFUNDAMENTE!

Expire pela boca, soprando o ar para
fora com vigor, por dez vezes.
Imagine que, quando o ar entra em
seus pulmoes, ele traz energia e
vigor, e, quando sai, limpa as
impurezas do seu organismo e da
sua mente, liberando tudo que ndo
Ihe serve mais. Pratique por cinco
minutos e sinta seu corpo participar.




Brincar € sempre muito diverti-

do! Em qualquer idade!

Brincar ajuda no sistema imu-
noldgico, na coordenacdo
motora e também na criativida-
de! E ainda, alivia o estresse e
melhora as relacdes sociais!

E vocé sabia que algumas brin-
cadeiras so6 precisam de papel,
caneta e imaginacao? Vejam
algumas ideias para gue vocés
se divirtam!

Vamos brincar?

Forca

A forca ja € um jogo conhecido, mas que
sempre diverte a todos! Em uma folha,
vocé escolherd uma palavra e desenhara
linhas horizontais que representardo
cada letra da palavra. Os jogadores
devem adivinhar as letras da palavra, e a
cada letra errada, uma parte do corpo
aparece na forca. Primeiro, a cabeca;
depois, o corpinho, pernas e bracos, e, se
vocé for gentil, fard pecas de roupas. Se
nao, os jogadores perdem a vez.

Quem sou eu?

o] X

X o
Jogo da velha

O jogo da velha so precisa de um papel,
caneta e duas pessoas. O simbolo do
jogo da velha (#) é feito no papel. Cada
jogador escolhe um simbolo, seja bolinha
ou X, e cada um devera preencher seu
simbolo em um dos quadrados. O
primeiro que completar uma coluna,
linha ou diagonal, vence!

[ ] o000
[ ] [ 2 N
L ) [ ]
L ) [ ]
o000 0O0
oo ecoo00

Jogo dos pontinhos

Em uma folha de papel, faca pontinhos
alinhados em colunas e linhas. O objetivo
do jogo é formar a maior quantidade de
guadradinhos que puder. Cada jogador
em sua rodada fard uma linha entre dois
pontinhos, seja na vertical ou horizontal,
nunca na diagonal. Quando formar um
guadrado, cologue sua inicial. Mas lem-
bre-se de ndo deixar o seu adversario
formar o quadradinho!

Stop!

Cada jogador precisa de um papel e uma
caneta, e todos irdo escrever colunas
separadas por topicos, como nome,
cidade, animal, cor, filme, etc.

A cada rodada, uma letra sera escolhida
e todos os jogadores devem escrever o
mais rapido possivel coisas que come-
cem com a letra sorteada. Quem termi-
nar primeiro, vencel.

No comec¢o de cada rodada, os pgticipantes devem escrever o nome de algum PERSO-
NAGEM ou CELEBRIDADE em um papel e entregar para outro jogador. O papel recebido
deve ser segurado na altura da testa para que todos possam enxergar. O objetivo do
jogo é tentar adivinhar qual personalidade recebeu fazendo perguntas que possam ser
respondidas com SIM e NAO. (Escola Educacéo, 2019)

Exemplos: Sou um animal? Meu personagem é alto?
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E no brincar, e somente no brincar que o individuo, crianca ou
o adulto, pode ser criativo e usar sua personalidade integral:
e é somente sendo criativo que o individuo descobre o eu”.

Winnicott (1971)

Continue o desenho

Sentados juntos, os jogadores
devem pro-duzir, ao final da
rodada, um desenho coleti-vo.
Para isso, o primeiro participante
faz uma parte do desenho na
folha, e a passa para o lado. A
pessoa seguinte deve fazer mais
uma parte, e assim continuamente
até terminar o desenho.

Mimica
Esse jogo pode ser realizado
tanto indi-vidualmente, como em
grupos na forma de competicdo.
O objetivo é fazer com que os
outros jogadores, ou seus compa-

nheiros de time, adivinhem o
gque vocé estd imitando. As
imitacbes podem ser livres ou

com cronometragem e tematica
combinada previamente: animais,
perso-nagens, cantores, etc.

K <
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Labirinto
A Dbrincadeira fica ainda mais
divertida quando nds mesmos a
criamos. Desenhe, numa folha de
papel, um caminho que tenha um
(ou mais) inicio(s) e que tenha
um fim (pode ser o centro da
folha, por exemplo). Ao longo
desse caminho, crie outras saidas,
bifurcacdes e diferentes caminhos

para quem vai percorrer o
labirinto.
/.
000
°C)

Era uma Vez

Para estimularmos a criatividade
e a ima-ginacdo das criancas,
comece uma histé-ria e peca
para as crianc¢as irem comple-
mentando. Cada um fala durante
5 minu-tos. Vocés também
podem fan-tasias e
acessorios para tornar esse mo-
mento ainda mais divertido,
lidico e com personagens.

inventar
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Contacao de
historias em
familia

Assim como o brincar tem uma
importante contribuicdo no
nosso desenvolvimento emo-
cional, as histdrias sdo a manei-
ra mais significativa que a hu-
manidade  encontrou para
expressar as experiéncias que
nas narrativas realistas n&o
acontecem. As histoérias conec-
tam as pessoas, despertam a
imaginacao, as emocoes, o inte-
resse e as expectativas de
quem a estd escutando. Possi-
bilitamm também desenvolver
valores sociais e morais, e des-
pertam a empatia com/para os
personagens de cada historia.
Sugerimos nesta cartilha, uma
leitura em conjunto: todos os
membros da familia podem se
sentar em um espac¢o conjunto
para cada um ler uma parte do
livro! Essa pratica, além de
divertida, favorece a harmonia
entre a familia, ajuda a desen-
volver raciocinio, a criatividade
e a habilidade com as palavras!
Vamos contar?

O gafanhoto e a formiga

Era uma vez uma formiga que trabalhava
com as outras formigas. De repente
passou um gafanhoto cantando e tocan-
do seu violdo e disse:

-Formiguinha, porque vocé trabalha
tanto?

A formiguinha respondeu:

-Estou trabalhando para quando o inver-
no chegar, ter comida em casa.

O gafanhoto disse:

-Mas o sol estd brilhando e nem esta
perto de chegar o inverno, vamos brin-
car.

Durante todo o verdo as formigas traba-
lhavam e o gafanhoto cantava, tocava e
brincava.

Quando o inverno chegou as formigas
tinham bastante comida no formigueiro
e o gafanhoto estava do lado de fora
morrendo de frio e fome.

O gafanhoto bateu na porta da formiga e
disse:

-Abra a porta por favor.
A formiga perguntou:

-Vocé é aquele gafanhoto que passou o
verdo todo tocando, cantando e brincan-
do?

O gafanhoto respondeu:
-Sou sim.
Entao a formiga disse:

-Jd que vocé aprendeu a licdo, pode
entrar e no proximo verao ird trabalhar.

Mais histérias online

Contacgao de Histérias com Rosane Castro
https://www.youtube.com/channel/UCT8zXvNt95sfAcOkwVmzg8w
Contacao de Histérias com Léia Cassol
https://www.youtube.com/user/LeiaCassol
Contacéao de Histérias com Carol Levy
https://www.youtube.com/channel/UC46Ao0gCeWxImxaLHDYOgB8A
Contacgdo de Histéria com Fafa conta Histérias

https:/www.youtube.com/channel/UC9fxSdFjcz5QWDEhY Ck_klw
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