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DIARIO DE QUARENTENA

BEM-ESTAR EM TEMPOS DE ISOLAMENTO SOCIAL

30 de Marco a 3 de Abril

Este diario pertence a




SEGUNDA-FEIRA

AUTOCUIDADOS
(] Banho
] Medicacgao (seja ela de manha, tarde ou noite)

1 Cuidado pessoal: experimentar outro penteado!

MANHA

Desafio do dia

Comecemos a semana apontando as qualidades que sao suas e de que
mais se orgulha.

TARDE
Lazer

Sugerimos que oica a sua estacao de radio favorita e tome muita

Relaxamento

Faca um cha e fagamos os exercicios de respiracao que ja conhecemos.
Para recordar: levante os bracos enquanto conta até 4 e inspira. Expire
contando até 6 e deixa cair os bragos com leveza. Repita 5 vezes.



SEGUNDA-FEIRA DESAFIO DO DIA

Quais as caracteristicas da sua personalidade de que se orgulha? Pode expressa-las
neste espaco. Escreva, preenchendo o interior da imagem, com estas suas
qualidades.




LAZER

SEGUNDA-FEIRA

Oica radio e tome atencao as letras das musicas. Aponte as partes que mais se
destacam para si e escreva-as aqui neste espaco. Se quiser pode juntar cores!
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TERCA-FEIRA

AUTOCUIDADOS

1 Banho
] Medicacao

1 Cuidado pessoal: cuidar das unhas e/ou barba

MANHA
Desafio do dia

Hoje sugerimos que pense em objectivos que tenha actualmente e que
0s exponha na pagina seguinte. Quais sao 0s nossos desejos?

TARDE
Lazer

Escolha o seu sitio preferido, onde se sente mais confortavel e aproveite
para ler um livro.

Relaxamento

N3o saia dessa cadeira confortavel. Vamos aproveitar para relaxar,
2 Wrespirando fundo e alongando os membros superiores.

Sentado/a, levante devagar os bragos enquanto inspira fundo pelo
nariz. Sinta o peito expandir e guarde o fblego durante 5
segundos. Expire todo o ar pela boca, controladamente, enquanto
baixa devagar os bracos. Repita 5 vezes.



TERCA-FEIRA DESAFIO DO DIA

A Arvore dos Frutos do Futuro

Os objectivos sdao o primeiro passo para que se possa planear o futuro. E é verdade
que estamos todos actualmente numa pausa, mas que ela sirva para nos
organizarmos. O que queremos para o nosso futuro? Que se concretize nos
proximos tempos? Plantemos aqui 0s nossos
desejos.




QUARTA-FEIRA

AUTOCUIDADOS

1 Banho

s

--Medicacao

] Cuidado pessoal: fazer uma série de alongamentos (pagina seguinte)

MANHA
Desafio do dia

Hoje, por ser o Dia das Mentiras, pensamos em inventar um bocadinho.
Em vez de desenharmos a nossa vista favorita da janela, vamos
imaginar qual a paisagem que preferiamos ter e reproduzi-la.

TARDE
Lazer

Recorde alguma anedota ou adivinha que ache engracada! Ou uma
histdria que o faca rir. Vamos recordar mais a frente.

Relaxamento

Vamos terminar o dia de hoje com a pintura de uma bonita imagem de
uma obra do pintor Van Gogh, a sua espera na pagina 9.



QUARTA-FEIRA CUIDADO PESSOAL

Vamos comecar o dia com uma série de alongamentos simples. E necessario
mantermos o corpo saudavel.

ALONGAMENTO MATINAL

S
{

10 segundos 10 segundos
cada perna

v b
15 segundos

cada lado

10 seguos
cada perna

Repita 5 vezes cada exercicio.
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QUARTA-FEIRA DESAFIO DO DIA

Ja desenhamos o que mais gostavamos de ver da nossa janela, mas agora vamos
experimentar uma coisa diferente: Qual a paisagem que gostariamos de ver? Uma
vista para o mar? Montanhas? Desenhe aqui a imagem que lhe surge.

Pode utilizar o material de desenho e de colorir que tiver a mao.




QUARTA-FEIRA LAZER

Sugerimos que pense numa anedota ou numa adivinha que ache particularmente
engragada.

(Em alternativa pode também recordar um episddio cdmico que |he tenha
acontecido, ou com outra pessoa. Quem sabe, uma partida que tenha pregado a
alguém ou que alguém |he pregou a si!)
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QUARTA-FEIRA RELAXAMENTO

Vamos colorir este desenho com as cores que preferir. Pode usar lapis de cor e/ ou
marcadores de feltro.
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QUINTA-FEIRA

AUTOCUIDADOS

1 Banho

] Medicacao

1 Cuidado pessoal: colocar creme hidratante ha cara e no corpo.
MANHA
Desafio do dia

E conhecido o provérbio “Abril, 4guas mil”. E nele que nos vamos
inspirar para o desafio que encontrara na pagina seguinte.

TARDE
Lazer
A Unesco disponibilizou uma Biblioteca online, com conteldos

relacionados com historia, arte, cultura e ciéncia. Tem o link de acesso
aqui: https://www.wdl.org/pt/

Se nao tiver internet, pode sempre continuar alguns capitulos de um
livro a escolha.

Relaxamento

Vamos finalizar o dia com um momento colorido e relaxante.
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QUINTA-FEIRA DESAFIO DO DIA

‘ ‘ "Abril, aguas mil” ‘ ‘
A agua é um doselementos que mais tém a&cidade de nos transmitir
relaxamento e 52 Pense no som da chu cair, o C da terra
mo!ada e dos pinheiros Re&mbre-s dos sons das ondas, do cheiro da

maresia. Sugerim ue escreva um pequeno poema, texto, umas simples
frases u se preferir, desenhe o que agua Ih*énsmit lha eém branco

napag.%J) '_&
0@‘ voA e
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QUINTA-FEIRA DESAFIO DO DIA
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QUINTA-FEIRA

RELAXAMENTO

E tempo de relaxar, colorindo esta imagem. Use |apis de cor, marcadores feltro, ou

outro material que tenha a sua disposicao.
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SEXTA-FEIRA

AUTOCUIDADOS

1 Banho
1 Medicacao
1 Cuidado pessoal: Colocar um pouco de perfume!

MANHA

Desafio do dia

Hoje o desafio sera reflectir nas suas conquistas esta semana, o que fez
que o faz sentir-se orgulhoso. Dirija-se a pagina seguinte!

TARDE

Lazer

Existe uma interessante programacao de filmes na RTP2 para hoje,
sugerimos que a descubra e que escolha um para uma sessao de

cinema.

Relaxamento

Vamos experimentar alguns exercicios relaxantes baseados no yoga, €
que podem ser feitos numa cadeira. Tem as instrucdes mais a frente!
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SEXTA-FEIRA DESAFIO DO DIA

No fim da semana tentemos sempre reflectir nas suas conquistas.

O que fez ao longo destes dias que o(a) faz sentir orgulhoso(a) de si? Pense nas
varias tarefas que concretizou. No que criou. O simples acto de se fazer a higiene
diaria e de se cuidar diariamente €&, por vezes, uma conquista por si s6. Assim como
comunicar com alguém da familia ou realizado algo que nao se fazia hd muito
tempo. E importante valorizar até as pequenas coisas!
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SEXTA-FEIRA RELAXAMENTO

Vamos experimentar estes 3 exercicios relaxantes numa cadeira, como mostra a

imagem. Lembre-se de inspirar fundo a cada movimento e expirar todo o ar retido.
Repita 3 vezes cada um.

1 2

Sentado(a), de costas direitas, Em sequida, expire, dirigindo a
inspire profundamente. cabeca ao peito.

Guarde o ar, contando até 5. Sinta os bracos a alongar.

3

Agora alcance o chao com um dos bracos. Mova o outro

braco em direccao ao tecto, acompanhando este
movimento com o olhar.

Troque de braco e repita.
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SUGESTAO PARA O FIM-DE-SEMANA

Tem acesso a internet? O Teatro Nacional D. Maria II abriu as suas portas e tem
uma série de pecas disponiveis online. Basta entrar neste link:

https://vimeo.com/showcase/6879385

Em alternativa —ou complemento- porque nao iniciar uma nova leitura? Uma bela
viagem é garantida ;)
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https://vimeo.com/showcase/6879385

ATE PARA A SEMANA!

Unidade de Terapia Ocupacional, 2020

Terapeuta Ana Lidia Franganito Monitora M2 Betania Pires
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