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PLANEAMENTO

xSorria! O Natal esta aig um novoyo também!

Organize as suas actividades, compromissos e oRjectivos. ¥

*o X
1) Comece por estabelecer os seus objectivos e/ou compromissos prioritarios. Escreva na
tabela abaixo quando os ira executar. Desta vez, como estamos numa época festiva,
dividimos este periodo do diario por semanas.
X ¥
2) Em seguida, veja com atengao as actividad%xropostas aqui e distribua-as p% semana

de acordo com a sua disponibilidade.
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O “"NOVO NORMAL"” — RESTRICOES DE NATAL E ANO NOVO

Actualmente, seis concelhos de Lisboa passaram de risco “muito elevado” para “elevado”,
aliviando assim algumas das restricoes. Estes foram: Amadora, Cascais, Oeiras, Odivelas,
Sintra e Vila Franca de Xira. J4 Lisboa, Loures e mesmo Almada mantém-se nos
oncelhos de risco muito elevado.

Para os concelhos de risco “elevado”, as restricobes serao moderadas:
- Estabelecimentos encerram as 22h, salvo restaurantes, equipamentos -culturais e
instalacdes desportivas que poderao encerrar as 22h30.

Para os concelhos de risco “"muito elevado”, as restricoes serao moderadas:

- Proibicdao de circulagdo na via publica entre as 23h e as 05h nos dias de semana e a partir
das 13h aos sabados e domingos (excepto no periodo de Natal);

- Encerramento do comércio aos fins-de-semana a partir das 13h e abertura a partir das 8h,
excepto para farmacias, clinicas e consultorios, estabelecimentos de venda de bens
alimentares e bombas de gasolina. O comércio que ja abria antes das 8h pode continuar a
fazé-lo;

- Aos fins-de-semana e depois das 13h, restaurantes s podem funcionar através de entrega
ao domicilio.
Para ler sobre todas as restricoes de concelhos, consulte o site
https://pandemiaclara.pt

PREVENCAO do CORONAVIRUS

USE SEMPRE MASCARA LAVAR AS MAOS DESINFECTAR AS EVITAR LOCAIS COM MUITA
CIRURGICA OU MAOS GENTE; MANTER 2 M
COMUNITARIA DISTANCIA




I t 0
I n 7

ek DIARIO DE QUARENTENA

PSRUIATRICO BEM-ESTAR EM TEMPOS DE DISTANCIAMENTO SOCIAL TERAPIA OCUPACIONAL

CUIDADOS PESSOAIS

Com a chegada no Natal e dos
doces, é importante que nao
percamos o habito de nos
mantermos activos!

Depois dos almocos mais
pesados, se puder, faca uma
caminhada pelo jardim mais

proximo, ou pela sua
vizinhancga.

Observe o que se passa em seu
redor:

Veja as luzes de natal, os enfeites
e decoracoes nas ruas, sinta o
cheiro a castanhas assadas na
rua...

Se preferir, leve consigo um
pequeno bloco ou papel e aponte
as coisas que mais aprecia ver
durante o seu passeio!

Tenha em conta as horas
de restricao no seu
concelho, e nao se esqueca
de utilizar a mascara
comunitaria durante todo o
percurso.
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CRIATIVA1

Mesmo nao podendo passar estes dias de festa como gostariamos e com quem
gostariamos, podemos aproveitar estes tempos para recordar tradicoes e
momentos que mais se tornaram marcantes neste periodo. Para alguns existe a
tradicao de abrir presentes na noite da consoada, para outros é importante a
Missa do Galo ou o bacalhau cozido. Na Passagem de Ano, alguns de nds
comemos 12 passas outros comem todos os anos o leitao.

As tradicoes e costumes nesta época podem ser muito valiosos, especialmente
neste ano de distanciamento e isolamento. Recorda-los com certeza que lhe
acalentara a alma. Podera fazé-lo escrevendo no espaco abaixo, ou pode
representar estas tradicoes através de um desenho, com o material que tiver a
mao.
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CRIATIVAII

O distanciamento social, o evitamento de espacos comerciais demasiado frequentados e a
necessidade de poupar algum dinheiro para uma eventualidade fazem com que este ano se
repensem as prendas a oferecer.

A verdade é que por vezes as ofertas imateriais, mais que uma lembranca comprada numa loja
qualquer, chegam mais longe, tém um valor simbdlico muito grande e podem durar para sempre.
Por isso, sugerimos que este Natal ofereca um momento de partilha a ser vivido em conjunto
quando for seguro e oportuno.

Nesta pagina pode encontrar alguns vales de ofertas, uns com algumas sugestdes, outros que
pode personalizar. Pode recorta-los e enviar por correio a quem quiser, juntamente com um postal
desenhado por si ou mesmo uma carta.

.
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DESAFIO 1

Esta € uma actividade importante de se realizar todos os anos, no entanto este ano vai ser
particularmente desafiante. Foi um ano dificil para todos nds, deparamo-nos com dificuldades e
cenarios por que nunca esperamos passar. No entanto, foi também um ano onde pudemos ter
oportunidade de reflectir no que verdadeiramente € importante, nas pessoas, ou lugares que mais

valorizamos.

Assim, vamos pensar nos melhores momentos por que passaram neste ano de 2020, e aponte-os

nas grinaldas!
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DESAFIO I1

Ainda mentalmente em 2020, precisamos de preparar a chegada do préximo ano. Ja arrumamos e
deitdmos fora as coisas que nao queremos levar connosco no proximo ano, no entanto falta fazer
agora uma arrumagao mental:

- De que coisas é que gostaria de se desprender agora, para que nao leve para
2021? Serao sentimentos de raiva para com alguém? Para consigo proprio?

Frustracoes relativamente a projectos que tinha e nao chegou a cumprir?

Utilize as formas abaixo para escrever todas as coisas de que se quer despedir para que
comece o proximo ano sem a existéncia de assuntos por resolver. Escreva e depois, se quiser,
rasgue ou amachuque e deite fora a folha.

Permita-se a fazer as pazes com alguém, com algo ou consigo mesmo.
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DESAFIO III

Depois da limpeza simbdlica das coisas que ndao quer de forma alguma levar consigo para este
novo ano, desafiamo-lo a pensar naquilo que quer construir, conquistar, manter e fazer crescer.
Pense, obviamente, naquilo que apenas depende de si, das suas accoes e decisdes; nao vale
contar com a sorte ou intervencdes de terceiros. Estes sdao os Seus 4 grandes objectivos
para 2021! Use as etiquetas presas a cada numero para escrever brevemente acerca de cada um
deles.
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A CONSOADA

Sabemos que muitos de nds vao passar a noite de natal sozinhos.

E uma noite feliz, mas nostalgica ao mesmo tempo porque paira sobre 0os nossos coracoes a
saudade dos entes queridos que ja ndo estdo presentes e mais neste ano, os que estao
longe pelas contingéncias do momento que vivemos...

Existe um sentimento colectivo desoliddo que nunca € mencionado nas televisbes e nos
anuncios de natal t3o felizes e colorftios.

Pois bem, propomos um momento de uniao aos, utilizadores do Diario de Quarentena:

a realizagdo de uma receita tradicional que ha Weécdtas esta presente nas mesas das familias
portuguesas. Aquece a alma saber que alguém algures estara a fazer e depois saborear
exactamente a mesma receita, a0 mesmo tempo. Aquece a alma;.. £,0 paladar!
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Estamos quase no Ano Novo! E nao ha ideia melhor do que
fazer uma limpeza geral em casa e deitar fora tudo o que nao
queremos levar para 2021.

Nao tem de ser uma actividade exaustiva ou complicada. Pode até ser
muito relaxante! Para simplificar a tarefa, pode ir organizando uma
divisdo de cada vez, e sO passa para a seguinte quando se sentir
moderadamente satisfeito com a actual.

Liberte-se do que nao quer levar para o proximo ano, ou arrume as
divisdes para que figuem como gostaria que estivessem em 2021.

\

CO

TERAPIA OCUPACIONAL
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LAZER E RELAXAMENTO 1

Desta vez a nossa sugestéo de lazer vai incluir precisamente um dos termos que temos
estado a sensibilizar para nao fazer: ficar de pijama! Por isso aproveite, ndo é uma sugestao
gue va surgir muitas mais vezes...

Aproveite estas tardes frias e as restricoes existentes para ficar mais por casa. Vista o
pijama, faca um chocolate quente e cologue um filme de Natal a dar. Nesta altura é muito
comum varios filmes natalicios passarem na televisdo. Nao sabe fazer chocolate

Receita de chocolate-quente

~« 1 c. cha de aglicar amarelo/mascavado
~ (apenas se o chocolate em p6 ndo tiver
&;a{gtlcar)

« 1 c. cha de farinha maizena

1 chavena de leite (de vaca ou vegetal)

N L
s X

1. Numa chavena, misture o chocolate em
o _gg’),,,o acucar e a farinha maizena. Adicione
" um pouco de leite & temperatura
ambiente, para unir.

‘. | '2::. Cologue ao lume uma panela com o leite
d ‘*A - ejunte a mistura;
‘\ 3 "%‘

.}/A’ mistura deve ficar homogénea
= pessa;
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LAZER E RELAXAMENTO II

Para relaxar um pouco ao mesmo tempo que exercita um pouco a mente, deixamos
um enigma visual. Consegue descobrir no desenho as imagens destacadas na
coluna a direita? No final, pode colorir o desenho se quiser!

L

T
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NOITE DE ANO NOVO

Esta pagina é especialmente dedicada a noite de Final de Ano. Com as restrigoes
ja conhecidas, vamos ficar em nossas casas. Alguns sortudos com janelas bem
orientadas conseguirao ver o fogo de artificio, mas que essa alegria em forma de
luz e cor esteja principalmente dentro de nos! Que o facto de estar fechado em
casa hao o impeca de se aperaltar para receber 2021!

Escolha a sua roupa preferida, aquela que lhe fica mesmo a matar e da qual ja nao
se lembra a ultima vez vestiu. E ndao se esqueca dos sapatos de gala! Arranje o
cabelo, ponha um pouco de perfume. Senhores: facam ou aparem a barba;
senhoras: caprichem nhuma maquilhagem adequada ao momento.

Os canais de televisao nacionais costumam ter uma programacao festiva
adequada a noite em questao e farao com que nao perca as 12 badaladas. A nossa
sugestao é que sintonize o seu favorito e partilhe o momento com milhdes de
portugueses que também estarao em suas casas.

Mas nao ha noite de fim de ano sem um brinde majestoso. Para tal, deixamos aqui
uma receita de um cocktail sem alcool, mas cheio de glamour.

Para um jarro de Champagne Rosa misture:
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GALERIA

Nestas novas edicoes do Diario de Quarentena decidimos ter o espaco “Galeria”, um local
dedicado a partilha dos vossos trabalhos feitos durante o primeiro confinamento, no contexto das
propostas dos desafios.

Em cada edicao vamos partilhando alguns dos trabalhos que nos forem enviando:
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GALERIA

Desenho de Paulo Pereira
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ATE PARA O ANO!

Unidade de Terapia Ocupacional

T. Ana Franganito M. Betania Pires

19



