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PLANEAMENTO DA SEMANA
- Sorria! Aproveite o tempo em casa para a por mais bonita!

ORGANIZE O SEU TEMPO EM CASA, DE FORMA A VIVENCIAR ESTE
PERIODO DE FORMA POSITIVA

CO

TERAPIA OCUPACIONAL

DIARIO DE QUARENTENA

BEM-ESTAR EM TEMPOS DE DISTANCIAMENTO SOCIAL

I. Mantenha a sua higiene diaria, bem como a toma da medicacao nos horarios
habituais.

II. Comece por estabelecer alguns objectivos, que podem passar por realizar aquelas

tarefas que precisa de fazer em casa e que tem adiado, ler um livro, experimentar
uma receita mais elaborada... Escreva na tabela abaixo quando os ira executar.

III. Em seguida, veja com atencao as actividades propostas aqui e distribua-as pela

seémana.
1 Fevereiro | 2 Fevereiro | 3 Fevereiro | 4 Fevereiro | 5 Fevereiro | 6 7F'i::1"3"ee"°
a fej a i a i a i a i
22 feira 32 feira 42 feira 52 feira 62 feira semana
higiene didria higiene didria higiene didria higiene didria higiene didria higiene didria
medicacao medicacao medicacédo medicacdo medicacao medicacdo
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NOVO CONFINAMENTO

Na semana passada, o governo tomou a decisao de apertar com algumas medidas
para este confinamento. Para que nos mantenhamos a par, como ja é habitual,

deixamos aqui as mais importantes:

Proibir circulacao entre concelhos aos fins-de-semana;

Exigir emissao e apresentacao de declaracao da entidade
empregadora para quem circula na via publica por motivos de
trabalho;

Limitar horarios de funcionamento das lojas até as 20h00 em dias
uteis e até as 13h00 aos fins-de-semana. Os estabelecimentos de
retalho alimentar s6 podem funcionar até as 17h00 nos fins-de-
semana;

Proibir vendas de bens ao postigo. No caso de cafés e restaurantes,
a venda ao postigo s6 é permitida para produtos embalados e sem

bebida;

Proibir o funcionamento de restaurantes em centros comerciais,
mesmo em regime de take-away.

Proibir ajuntamentos e consumo de bens alimentares nas
imediacoes de restaurantes e cafés;

Encerrar todos os equipamentos desportivos;

Encerrar centros de dia, universidades sénior e espacos de
convivio;

Proibir a permanéncia de pessoas em jardins e espacos publicos
de lazer.
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DE LISBOA

NOVO CONFINAMENTO — GERIR A ANSIEDADE

Com estas novas medidas, existe a necessidade de pensarmos em formas de gerir a
ansiedade colectiva que podera estar presente nestes dias. Assim, deixamos aqui
alguns topicos que podem amenizar as preocupacgoes mais frequentes:

Muitas pessoas tém um medo muito maior de sair de casa nesta altura, e € normal que
se sintam assim. Toda a comunicacao social nos pede para ficar em casa, e nos
transmite noticias assustadoras todos os dias. Apesar disto, algumas saidas como a ida
as compras ou a farmacia, continuam a ter de ser realizadas. Sugerimos assim que:

- Tente ir nas horas com menor afluéncia de pessoas, como muito cedo durante a
manha ou no inicio da parte, perto da hora de almogo. Escolha lugares que saiba que
tém boas medidas de seguranca, onde sabe que consegue manter a distancia e ter
acesso a gel para desinfectar as maos.

- Organize-se de forma a ter de ir apenas uma vez por semana as compras. Faca
uma lista de compras quando tiver de sair, e coloque principalmente produtos que nao
se estraguem tao facilmente com o tempo (latas de conservas, courgetes, cenouras,
bréculos, algumas frutas, como as macas), e, se tiver de comprar mais fruta ou mais
legumes ao longo da semana, tente ir a pequenas mercearias perto de sua casa que
tenham menos pessoas.

Nao conseguimos controlar tudo o que nos acontece, mas podemos tentar diminuir
as hipoteses de apanharmos este virus. Através da utilizacao da mascara, do
distanciamento e da lavagem das maos ja é possivel diminuir bastante o contdgio.
Portanto, o desafio para gerir estes pensamentos é focar-nos no que conseguimos
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NOVO CONFINAMENTO — GERIR A ANSIEDADE

Pode sempre recorrer ao seu técnico de referéncia, mas existem algumas linhas
de apoio a nivel nacional com horarios bastante alargados:

ACONSELHAMENTO PSICOLOGICO DO SNS 24

O servico de aconselhamento psicoldgico esta integrado na linha telefénica do SNS 24,
através do 808 24 24 24, escolhendo depois a opcao 4. Pretende dar apoio as
preocupacoes e desafios psicoldgicos dos utentes e profissionais de saude.

SOS VOZ AMIGA

Horario: 16:00 — 24:00

Contacto Telefonico: 213 544 545 | 912 802 669 | 963 524 660
Linha Verde gratuita: 800 209 899 (21:00 — 24:00)

CONVERSA AMIGA
Horario: 15:00 — 22:00
Contacto Telefénico: 808 237 327 | 210 027 159

VOZES AMIGAS DE ESPERANCA DE PORTUGAL
Horario: 16:00 — 22:00
Contacto Telefonico: 222 030 707

Em primeiro lugar, use o seu Diario de Quarentena!

Pratique meditacao e faca exercicios de respiragao:

Praticar meditacdo pode melhorar a saide mental, uma vez que o objectivo é praticar a
tomada de atencdo ao momento presente. Também a aprendizagem do controlo da
respiracao vai ser importante (veja os nossos exercicios de respiracdao abaixo).

Continue activo, mantendo também as rotinas essenciais:

A actividade fisica ajuda a reduzir o stress e a ansiedade. Aumenta os niveis de serotonina
e endorfinas, quimicos naturais libertos pelo nosso corpo e que permitem sentimentos de
bem-estar. Manter as rotinas também é essencial para de certa forma preservar a
sensacao de normalidade e confianga.


tel:%20808%2024%2024%2024
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CUIDADOS PESSOAIS

Com as saidas a bastante reduzidas, € comum instalar-se alguma preguica quanto aos cuidados
com o corpo e higiene. Mas, apesar da diminuicao da nossa actividade fisica, continuamos a
respirar e a transpirar. Por isso é importante que mantenha a sua higiene, sem nunca prescindir
de um banho diario.

Pode até relaxar um pouco, divertindo-se a cantar as suas musicas preferidas enquanto esta no
duche, ou até simplesmente ligando o radio!

Escreva aqui quais sdo as suas musicas de eleicdo para cantar:

E ndo se preocupe:
Talvez os vizinhos

A |
até agradecam! O meu top 5

MUSICAS PARA CANTAR NO DUCHE

/ T

A seguir, pode colocar um creme hidratante e um pouco de perfume antes de vestir
uma roupa quentinha! Sentir-se-a muito mais confortavel.
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GESTAO DOMESTICA

)€ l;o, 0 que sabe melhor que um bom estufado quente?
. 3,. e uma receita simples, saudavel e que sabe muito bem!

Estufado de Lentilhas
Ingredientes

50 g lentilhas
gb agua

3 dentes de alho
150 g cebola

50 g linguiga

3 c. de sopa azeite
300 g abdbora
200 g courgette
150 g tomate

1 c. de cha sal
150 g cuscuz

Preparacao

1. Ponha as lentilhas de molho em agua durante cerca de 1
hora.

2. Num tacho, salteie sobre lume brando os dentes de alho
e as cebolas picadas finamente, bem como a linguica sem
pele e em pedacinhos.

3. Acrescente a courgette e a abdbora cortadas em cubos, o
tomate cortado ao meio, limpo de sementes e cortado em
cubos. Adicione as lentilhas demolhadas e bem escorridas.
Adicione agua a ferver até cobrir os legumes, salpique com
sal e deixe cozinhar com o tacho tapado, sobre lume brando,
cerca de 40 minutos, ou até as lentilhas estarem tenras.

4. Quando faltarem 10 minutos para as lentilhas estarem
prontas, coloque os cuscuz num recipiente fundo, regue com
1,5 dl de aqua a ferver temperada com sal, mexa os cuscuz
com um garfo, tape o recipiente e deixe hidratar.

5. Na altura de servir, volte a mexer os cuscuz com um garfo,
decore com umas folhinhas de hortela e sirva com o estufado
de lentilhas.

10
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DESAFIO 1

Num novo confinamento traz mais uma vez o inevitavel afastamento de algumas das
pessoas de que mais gostamos. Mas apesar de terem de estar longe de nods, os seus
gestos de amizade nao deixam de_estalz presentes na nossa memodria. Reflicta aqui
numa pessoa ou em mais pessoas que foram/sao importantes numa altura da sua
vida. ' m"’“\ g
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DESAFIO I1

Escreva um pouco sobre esta ideia, reflectindo sobre si, os seus sonhos e medos, o
seu corpo como sua habitacdao permanente e contentor deste mundo riquissimo.
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LAZER 1

Esta semana trazemos até si este desenho para colorir. Pode usar os materiais que tem a mao
de forma realista ou, porque ndao, num modo mais expressivo, com as cores e padroes que
quiser! Divirta-se!
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RELAXAMENTO

Para controlar a ansiedade e alguma frustracao, nada melhor que um momento de
relaxamento em que exercite a sua respiracao. Em baixo encontra 2 exercicios de
respiracao diferentes que pode fazer sempre que quiser, as vezes que precisar.

Sente-se numa cadeira confortavel.

Leia as instrucoes e relaxe. Pode inclusivamente fechar os olhos caso prefira.

Esta é uma técnica muitoy f&] que
vem do yoga. Permite gque a menté’:e foque

Exercicio I’ 4
Respiracdo em qu? db ] 1’*

na resp/ragao e néo no que esta a causar
preocupacao. Acalma o corpo e diminui a
frequéncia cardiaca. Além disso, esta é uma
técnica excelente para praticar em qualquer
lugar, em casa ou mesmo se estiver fora e
numa situagdo que provoque alguma

ansledade.

1. Respire durante 4 contagens (cada
contagem € mais ou menos um
segundo);

2. Aguente a respiracao durante 4
contagens;

3. Expire durante as 4 contagens;

4. E aguente durante 4 contagens;

5. Repita esta sequéncia durante

16

alguns minutos.

Exercicio II
Respiracdo para acalmar

Esta respiracdo € ideal para

Situagoes em que se sente prestes a atingir
um atague de ansiedade. O objectivo é
poder controlar e impedir que a ansiedade
chegue a um ponto mais elevado.

1.

Inspire  devagar durante 7
contagens (pode ir contando com os
dedos);

Expire  devagar durante 9
contagens;

Repita durante alguns minutos.
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SUGESTOES PARA O FIM-DE-SEMANA
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GALERIA

A Galeria é um espaco de partilha de trabalhos, ideias, momentos criativos despoletados pelo Diario.
Apresentamos alguns elaborados esta semana.

29/0

"Elogio a Melancolia”. de C. L. O.

Rosa de barro, de M. R.
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ATE PARA A SEMANA!

A\

3.4

fique em casa

Unidade de Terapia Ocupacional

T. Ana Franganito & M. Betania Pires
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