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SEGUNDA FEIRA

Autocuidados

1 Banho e troca de roupa
] Medicacao

>
f = \ 11 Cuidados pessoais: vamos hidratar a pele. Coloque um pouco de creme no
corpo, rosto e maos. Nao se esqueca de se hidratar também por dentro bebendo
cerca de 1,5L de agua ou cha por dia!

Desafio do dia

Para iniciar semana de forma poética, transcrevemos um trecho do livro “Amor em
Tempos de Colera’ de Gabriel Garcia Marquez, cuja accdao € passada no século
passado, durante uma epidemia de colera na América Central. Esta na pagina ja a
seguir.

TARDE

Lazer/ Relaxamento

Qual é a sua musica preferida? Aquela que o/a deixa sempre mais bem-disposto/a,
que o/a impele sempre a dancar, pular, rodopiar — sim, essa mesmo! Ponha-a a tocar
bem alto, escolha um espaco amplo em sua casa e DANCE! Deixe-se levar, dance,
mexa-se, da forma mais descontraida possivel de acordo com aquilo que o seu corpo

@, ritmo cardiaco, sugerimos alguns exercicios respiratdrios que
anteriores. Levante os bracos enquanto inspira e conta até
6 e deixe cair 0s bracos com leveza. Repita 5 vezes.
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Na semana passada soubemos que 0 nosso isolamento social se prolongara por mais 2 semanas. O
maior preco pela nossa salde neste momento é a nossa propria liberdade. Mas ndo é a primeira
vez que a humanidade se depara com uma situacao destas, como podemos perceber neste trecho
do livro “Amor em tempos de cdlera”. Inspire-se na personagem do Capitdo, em como ele “/evava
a Primavera dentro dele”, e pense naquilo que o faz mais feliz e que anseia fazer apds o periodo de
quarentena. Passear, estar com a familia, abracar um amigo... Escreva acerca disso na folha a seguir
ao texto!

v A

"(...) - Capitdo, 0 menino estd preocupado e muito inquieto devido a quar
porto nos impos!

- O que te inquieta, menino? N&o tens comida suficiente? Ndo dormes o suficiente?

- N&o é isso, Capitdo. E que ndo suporto ndo poder ir a terra e abragar minha familia.

- E se te deixassem sair do navio e estivesses contaminado, suportarias a culpa de infectar
alguém que ndo tem condicGes de aguentar a doenca?

- N&o me perdoaria nunca, mas para mim inventaram essa peste.

% - Pode ser, mas e se ndo foi inventada?

- Entendo o que queres dizer, mas me sinto privado da minha liberdade, Capitdo, me
privaram de algo.

= - E tu te privas ainda mais de algo.

- Esta de brincadeira comigo?

- De forma alguma. Se te privas de algo sem responder de maneira adequada, teras perdido.

- Entdo quer dizer, segundo me dizes, que se me tiram algo, para vencer eu devo privar-me
de mais alguma coisa por mim mesmo?

- Exatamente. Eu fiz quarentena uns 7 anos atras.

- E 0 que foi que tiveste de te privar?

- Eutinha que esperar mais de 20 dias dentro do barco. Havia meses em que eu ansiava por
chegar ao porto e desfrutar da primavera em terra. Houve uma epidemia. No Porto Abril
nos proibiram de descer. Os primeiros dias foram duros. Me sentia como vocés.




HOSPITALAR
PSIQUIATRICO
DE LISBOA

DIARIO DE QUARENTENA
BEM-ESTAR EM TEMPOS DE ISOLAMENTO SOCIAL

CO

TERAPIA OCUPACIONAL

DESAFIO DO DIA

fn'm. ﬂ

Logo comecei a confrontar aquelas imposicGes utilizando a l6gica. Sabia que depois de 21
dias deste comportamento se cria um héabito, e em vez de me lamentar e criar habitos
desastrosos, comecei a comportar-me de maneira diferente de todos os demais. Comecei
com o alimento. Me impus comer a metade do quanto comia habitualmente. Depois
comecei a selecionar os alimentos de mais facil digestdo, para ndo sobrecarregar o corpo.

Passei a me nutrir de alimentos que, por tradi¢do histdrica, haviam mantido o homem com
salide. O passo seguinte foi unir a isso uma depuracdo de pensamentos pouco saudaveis e
ter cada vez mais pensamentos elevados e nobres.

Me impus ler ao menos uma pagina a cada dia de um argumento que ndo conhecia. Me
impus fazer exercicios sobre a ponte do barco.

Um velho hindu me havia dito anos antes, que o corpo se potencializava ao reter o alento.
Me impus fazer profundas respiracGes completas a cada manha. Creio que meus pulmdes
nunca haviam chegado a tamanha capacidade e forca. A parte da tarde era a hora das
oracdes, a hora de agradecer a uma entidade qualquer por ndo me haver dado, como destino,
privacdes graves durante toda minha vida.

O hindu me havia aconselhado também a criar o habito de imaginar a luz entrando em mim
e me tornando mais forte. Podia funcionar também para as pessoas queridas que estavam
distantes e, assim, integrei também esta pratica na minha rotina diaria dentro do barco.

Em vez de pensar em tudo que nao podia fazer, pensava no que faria uma vez chegado a
terra firme. Visualizava as cenas de cada dia, as vivia intensamente e gozava da espera.
Tudo o que podemos obter em seguida ndo € interessante. Nunca. A espera serve para
sublimar o desejo e torna-lo mais poderoso. Eu me privei de alimentos suculentos, de
garrafas de rum e outras delicias. Me havia privado de jogar baralho, de dormir muito, de
praticar o 6cio, de pensar apenas no que me privaram.

- Como acabou, Capitdo?

- Eu adquiri todos aqueles habitos novos. Me deixaram baixar do barco muito tempo depois
do previsto.

- Privaram vocés da primavera, entao?

- Sim, naquele ano me privaram da primavera e de muitas coisas mais, mas eu, mesmo
assim, floresci, levei a primavera dentro de mim, e ninguém nunca mais pode tira-la de
mim. (...)"

in “Amor em Tempos de Colera”, de Gabriel Garcia Marquez
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TERCA FEIRA

Autocuidados

1 Banho e trocar de roupa (va I3, tire 14 o pijama e vista uma roupa confortavel)
] Medicacao

Cuidado pessoal: esfoliar a pele € um gesto que ajuda a eliminagdo de células
mortas da pele e consequentemente ao seu rejuvenescimento, além de ser
bastante relaxante. Nao tem em casa? Pode usar a seguinte receita caseira:

1 Colher de sopa de acicar ou sal fino + 3 Colheres de sopa de gel de banho.

(&9 ™~
O | Aplique no banho, massajando bem a pele e enxaguando de seguida. Se quiser,
S ©, "L ponha um creme hidratante de seguida.

SANNY VAN LOON

MANHA

Desafio do dia

Tem sobras de refeicdes no frigorifico? Sao recentes? Nao deite fora! Temos 2 receitas
deliciosas para aproveitamento de restos de refeicdes. Aceite o desafio do nao-
desperdicio nutricional e econdmico!

TARDE

Lazer/Relaxamento

Hoje propomos uma receita de um cha para acompanhar uma boa leitura. Ponha a
chaleira ao lume e aconchegue-se no seu sofa preferido.

Receita para 1L de dgua quente: Laminas da casca de 1/2 laranja, 1 pau de canela,
algumas folhas de hortela. Deixe repousar durante 5 minutos e acrescente uma colher
de mel.

SANNY VAN LOON
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¢ \Como alternativa a deitar fora restos da refeicao anterior, vamos ////
2 aprender duas receitas muito praticas: a quiche e a bodla. '

n

QUICHE BOLA
-1 embalagem de massa quebrada -3 OVOS
-5 0Vos -2 chavenas farinha
-1 cebola grande -1 chavena de leite
2D el @ e -1 chavena de azeite
-1 dl de leite
-4 colheres (sopa) de azeite -1 colher i sobremesa
-1 raminho de salsa fermento em po
-Noz-moscada q.b. -Sal g.b.
-sal e pimenta preta g.b. -Restos de carne, peixe,
-Restos de carne, peixe, legumes legumes que tenha no

que tenha no frigorifico. frigorifico.

1) Leve ao lume uma frigideira com ] )
0 azeite, junte a cebola picada e 1) Bata os ovos, junte o leite

deixe alourar ligeiramente. e 0 azeite.

Acrescente os restos. Retire do lume

ClIESEIVE: 2) Adicione a farinha, o
. fermento e o sal e, por fim,

2) A parte, bata os ovos com a salsa 0S restos.

picada. Tempere com noz-moscada,

sal e pimenta, adicione o leite e as i
natas e mexa. 3) Coloque a mistura numa

forma ou pirex untado e
3) Forre uma tarteira com a massa enfarinhado, ou com uma
quebrada, mantendo por baixo o folha de papel vegetal e leve

papel vegetal, e corte os excessos. ao forno pré-aquecido a
Recheie com o preparado dos restos 1800C por cerca de
e depois regue com a mistura dos 40minutos

ovos. Leve ao forno, pré-aquecido a '
180°C, durante 30 minutos.

%\\\\ \| I|m'|| AR



https://www.teleculinaria.pt/ingrediente/embalagem-de-massa-quebrada/
https://www.teleculinaria.pt/ingrediente/ovos/
https://www.teleculinaria.pt/ingrediente/cebola-grande/
https://www.teleculinaria.pt/ingrediente/de-natas/
https://www.teleculinaria.pt/ingrediente/de-leite/
https://www.teleculinaria.pt/ingrediente/de-azeite/
https://www.teleculinaria.pt/ingrediente/raminho-de-salsa/
https://www.teleculinaria.pt/ingrediente/noz-moscada/
https://www.teleculinaria.pt/ingrediente/sal-e-pimenta-preta/
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QUARTA FEIRA

Autocuidados

1 Banho e trocar de roupa (evite o pijama!)
] Medicacao

1 Cuidados pessoais

Desafio do dia

‘} Estamos perto do 25 de abril, o dia da Liberdade que celebra a Revolugao que
ocorreu em 1974. Vamos aproveitar para recordar um bocadinho deste dia.

Lazer

Temos hoje a sugestdo de uma sopa de letras com esta tematica.

Relaxamento

Sentado/a, levante devagar os bragos enquanto inspira fundo pelo nariz. Sinta o peito
expandir e guarde o folego durante 5 segundos. Expire todo o ar pela boca,
controladamente, enquanto baixa devagar os bracos. Repita 5 vezes.
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A Revolugao do 25 de Abril ocorreu em 1974, um dia que ainda hoje é
celebrado, tendo-se tornado feriado nacional por ter tido uma tao grande
importancia na nossa possibilidade actual de liberdade de expressao. Lembra-
se de onde estava durante esta data em 1974? Que idade tinha? Onde vivia?

Aproveite as linhas abaixo para apontar o que se recorda deste dia.

Se ainda nao era nascido/a, aproveite este desafio para pesquisar um
bocadinho mais sobre o 25 de abril, utilizando o google ou outro motor de
busca, e escrevendo em baixo as ideias principais que lhe ficaram desta
Revolucao e do seu impacto.
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Tente encontrar as palavras relacionadas com o 25 de abril nesta Sopa de Letras!
i -4
ABRIL LISBOA POVO
CANCOES MAIA REGIME
l CARMO MARCELLO REVOLUCAO
CRAVOS MILITARES SANTAREM
LIBERDADE OTELO SPINOLA
> v

RAl AMRHCARMOTHSE

XS AE|IIAXSALRHIJES m
ALISEILITTRBAX SAILTE 1
T I AMI S TOAS ZXPLO _

RIS N J TS LI OZAEQKTG|S

A RTEIAIEJ LA S EIVEBN %

L UjaRREWVOLUGCAOZIZA é

QDR EIE|ISIATEK ZAELC :%
NME S5|S|1/AECWVASEHKL §
I'RMAOZL X ARS AERLE :

PlEZ X ASJERACOTELO

SO VARCMEMABEGHJ

AQ A ZIAS|I LIEQSE I NJR
RIETGJ ILGEWIISMEA

EIR EDADREEB I LEE®@.
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Autocuidados

1 Banho e trocar de roupa.

] Medicacao

Cuidado pessoal: As senhoras hoje podem experimentar pintar as

unhas ou utilizar um batom que ja nao utilizem ha algum tempo!
Senhores, podem aproveitar para aparar a barba.

A 25 de abril celebra-se a Liberdade. Mas afinal o que € que nos faz sentir
livres? As vezes sao as pequenas coisas. Explore essa ideia num desenho
mais a frente.

Lazer/Relaxamento

O Grupo da Radio Aurora do CHPL decidiu partilhar connosco musicas que
sugerem para estes tempos de quarentena. Partilhamos os /inks mais a
frente e pode ouvi-las através do youtube.

11
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Dancar, cantar, escrever poesia, comer a nessa comida favorita, abracar quem
gestamos... Existem, pequenas coisas no dia-a-dia que tém a capacidade de nos fazer
sentir livres. Sugerimos que faca um desenho que inclua alguns desses elementos ou
acgoes. Pode utilizar o material de desenhoique tiver.a mao!

12
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LAZER

A equipa da Radio Aurora do CHPL teve a amabilidade de partilhar com a Unidade de
Terapia Ocupacional algumas das musicas que lhes tém feito sentido nestes uUltimos
tempos de quarentena e isolamento. Sugerimos que aponte o nome das musicas que

descobriu e que gostou para mais tarde as poder voltar a ouvir!

Prince — Housequake
https://www.youtube.com/watch?v=mGQA920yBMQ&feature=youtu.be&fbclid=IwAR2fbhwU5850
B5yUkDYXpw6xwYEnujyCcDFWLSHptlUHWb57iwC5BDuQT21I

Rivkele — Rebeka Yiddish Tango
https://www.youtube.com/watch?v=ENSFSYqqfOk&feature=youtu.be&fbclid=IwAR1wRiAkZKfg6I9
JWaqrp3ufIKsep-vw4SDr6D0xUI33p6t5xnVxVy3mLWU

Salvador Sobral e Caetano Veloso — Amar pelos Dois (Eurovisao 2018)
https://www.youtube.com/watch?v=0aomcisD48I&feature=youtu.be&fbclid=IwAR3cR6x1gzktKc7
pVvEYhSZLOLBHQISg-0-MG-hFCDnOFpxPXc697B2f0fcY

The Divine Comedy — Infernal Machines/You’'ll Never Work In This Town Again
https://www.youtube.com/watch?v=i30ZFDGHD58&fbclid=IwAROLIPOIJwWUIhJgCEvspbE-
3faNIoYXIVACR1Rhplg4UFHmcbmwY4nGy2AE

Kiko & The Blues Refugees — The Giver
https://www.youtube.com/watch?v=EJHkFw0J2LY&feature=youtu.be&fbclid=IwAR2mo_SUTbxsA
FibVZJaAMwKcygIwmCjaZjYGhUtBuY3Wmz6MWO2MQhwPwA

The Doors — Strange Days
https://www.youtube.com/watch?v=DI76mRtSD9g

BADBADNOTGOOD — Times Moves Slow (original e cover de Dreams PS4)
https://www.youtube.com/watch?v=r2env-
txnms&fbclid=IwAR2xX8gmzZmLriB1J7IVpNBCi4RgXepZRz45LPkplm9Z-WNA23GdwxLc35rU
https://www.youtube.com/watch?v=XqzLGGzySq0&fbclid=IwAR1dFfORTAG4JHkQPFrQJ3HtBpvcla
7C6bCIWQRI9sCbRFIAU8Vc1ZD2G6dw

Cristdvam — Andra Tutto Bene
https://www.youtube.com/watch?v=bUZIp_PKeZ0&fbclid=IwAROnx-
4ocxvr8veK1DXcd6WheTvz1bTGGxZaBUASNeRpfITQhO_ODGOohtw

13
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Autocuidados

1 Banho e troca de roupa.

] Medicacao

" 1 Cuidado pessoal como estamos a porta do fim-de-semana coloque um pouco de

perfume ou um creme com uma fragrancia que o/a agrade!

MANHA

Desafio do dia

Hoje vamos experimentar fazer um origami simples! A ideia é criar a sua
pomba da paz. Tera instrugdes na pagina seguinte.

-/ ( 244
»-
=

M‘S«Npor ultimo, a sugestdo de lazer de hoje sera a pintura ou colagem de um

Para terminar a semana, vamos realizar alguns alongamentos relaxantes
que ja lhe sdo familiares!
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Um dos simbolos da liberdade e da paz é a pomba. Por este motivo uma sugestdo é experimentar
fazer este origami simples. Precisara de uma folha branca quadrada, podendo ser necessario
recortar uma folha A4 que tenha em casa.

Dobre a folha pelos tracejados desenhados no esquema. Se ndo conseguir a primeira, ndo se
preocupe!

A POMBA

15
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LAZER

Podera colorir com as cores que mais gosta ou podera, ao invés, buscar pedacos de cor vermelha

em revistas e jornais e preencher a flor e pedacos de cor verde para preencher o caule do cravo.
Divirta-se!

16
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RELAXAMENTO

Vamos fazer uma série de exercicios de alongamentos que ja conhece. Inspire e expire
profundamente durante os movimentos.

Repita cada exercicio 3 vezes.

N

10 segundos 10 segundos
cada perna

15 segundos

%'b

0 =
10 segundos 15 segundos
cada perna K cada lado

17
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https://www.facebook.com/CulturanaRuaEGEAC
https://www.youtube.com/watch?v=ERXpCjbwny0
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QUEREMOS AGRADECER TODAS AS SUGES TOES, FEEDBACKS E
COLABORACOES DOS NOSSOS UTENTES EM ISOLAMENTOS SOCIAL.

OBRIGADA E

ATE PARA A SEMANA!

Unidade de Terapia Ocupacional, 2020

Terapeuta Ana Lidia Franganito Monitora M@ Betania Pires
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