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O isolamento social recomendado pela Direcao-Geral da Saude €
uma medida preventiva para conter a propagacao do novo
coronavirus, que contribui para manter a sua saude e a dos outros.

Todas as informacgdes sobre o novo coronavirus, medidas

|SO LAM E NTO preventivas e recomendag¢des podem ser consultadas no site da

DGS (https://covidig.min-saude.pt/).

EM FAMILIA

CONSELHOS PARA LIDAR COM A SITUACAO

O isolamento social pode ser um desafio para as familias,
obrigando a ado¢ao de rotinas e comportamentos diferentes dos
habituais.

Sugerimos alguns conselhos para ajudar a lidar com a situagao e
compilamos uma série de sugestoes de atividades para a familia.



https://covid19.min-saude.pt/

@ - E importante manter a paciéncia, principalmente com criancas

coLEei0s mais novas, que naturalmente vao ressentir a falta de espaco livre,
a alteracao de rotinas, as saudades dos amigos e até alguma

confusao com tudo o que ouvem sobre o0 novo coronavirus.

- Tente falar-lhes com calma e compreensao.

ISOLAMENTO * Explique-lhes a situacao, utilizando uma linguagem apropriada a

EM FAM |'|_|A sua idade e sempre numa otica de esperanca e confiancga.

CONSELHOS PARA LIDAR COM A SITUACAO

- Alerte para os perigos e ensine comportamentos de prevencao
(lavar as maos com frequéncia, tossir e espirrar para o brago, etc.).
Se precisar, existem videos e apresentagdes na internet que
poderao ajudar. Deixamos aqui uma sugestao:
https://www.cnpdpcj.gov.pt/livro-coronavirus-explicado-as-

criancas.aspx



https://www.cnpdpcj.gov.pt/livro-coronavirus-explicado-as-criancas.aspx

E importante manter uma rotina, o mais normal possivel. Deixamos
V

GnLEGE algumas sugestdes para toda a familia:
FOMENTO

- Tarefas domesticas distribuidas por todos os membros da familia;

- Alternar periodos de trabalho ou estudo com periodos de lazer;

|SO LAM E NTO * Incluir periodos de atividades em familia (jogos, filmes, atividades

l0dicas e pedagdgicas, oracao em familia);

EM FAMILIA

CONSELHOS PARA LIDAR COM A SITUACAO

- Nao esquecer o exercicio fisico, a alimentacao equilibrada e a
exposicao ao ar livre.

* Incentive a higienizacao das maos antes e apos as refeigoes e apos
todas as atividades.

- Lembre-se de ligar por telefone ou videochamada aos seus
familiares e amigos.
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- Deixamos uma sugestao de um quadro de rotina diaria:

Horario Tarefas Quem faz
8h30 Pequeno-almoco
9h30 - 11h30 Trabalhar / Estudar
11h30-12h30 logos em familia, exercicio fisico, brincar ao ar livre, filmes, culinaria
12h30 Preparar almoco (colocar a mesa, cozinhar)
13h Almocgo
13h30 Arrumar (levantar a mesa, arrumar a loica, limpar sala e cozinha)
14h - 16h Trabalhar / Estudar
16h-17h Descansar / Brincar (tempo livre)
17h - 18h30 logos em familia, exercicio fisico, brincar ao ar livre, filmes, culinaria
18h30 Arrumar e limpar a casa
19h Banhos
19h30 Preparar o jantar (colocar a mesa, cozinhar)
20h Jantar
20h30 Arrumar (levantar a mesa, arrumar a loica, limpar sala e cozinha)
21h Rezar o terco em familia
21h30 Descansar / Brincar / Dormir
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- Jogos com papel e lapis (jogo do STOP, jogo do galo, batalha
naval);

- Jogos de cartas;

ISOLAMENTO * Jogos de tabuleiro;
EM FAMIILlA - Jogos de mimica;

CONSELHOS PARA LIDAR COM A SITUACAO ) o, )
* Jogo “"Quem sou eu?” - A ideia € descobrir em quem estamos a

pensar. As criangas vao fazendo perguntas e nos respondemos
com “sim” ou “nao”. Podem ser familiares, pessoas conhecidas da
televisao ou personagens dos desenhos animados.




@ Algumas sugestdes de jogos em familia:

28?:?}93 - Jogo da memoria — Escolhe-se uma categoria (animal, alimento,
objeto). O primeiro jogador diz uma palavra. O jogador seguinte

tera que repetir essa palavra e adicionar uma nova da mesma

categoria. Exemplo: A categoria € animais. Avestruz!”, e o outro

jogador diz: "Avestruz, Abelha”, o sequinte diz “"Avestruz, abelha,

coelho” e assim por diante. Perde quem nao se consequir recordar

EM FAM |’|_|A das palavras todas ditas anteriormente.

CONSELHOS PARA LIDAR COM A SITUACAO

ISOLAMENTO

- Jogo "0 que falta?” - Escolhe-se um espaco da casa e pedimos a
crianga para observar aquele lugar por uns segundos. Depois, a
crianca sai do espaco e esconde-se alguns objetos (podem ir
aumentando o numero de objetos escondidos). Ela vai ter que
voltar ao espaco e descobrir quais sao os objetos escondidos.
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Algumas sugestdes de atividades ludicas:

» Culinaria (ensine os seus filhos a fazerem bolachinhas de
manteiga, bolo de iogurte, panquecas).

¢
Bolachas de manteiga

Ingredientes: 250g de manteiga
amolecida; 250g de aglcar (pode ser
amarelo). 2 ovos; 500g de farinha

Faga assim: Numa tigela, adicione a
manteiga, o aglcar e os ovos, e bata tudo
com uma vara de arames. Acrescente a
farinha e amasse com as mdos até obter
uma bola eldstica. Guarde a tigela no
frigorifico por 30 minutos. Ligue o forno nos
180°C. Va retirando pedagos pequenos de
massa e estenda-os com um rolo sobre uma
superficie enfarinhada. Corte a massa com
os cortadores que preferir e disponha as
bolachas num tabuleiro de forno forrado com
papel vegetal ou untado. Leve ao forno por
15 minutos.

C
Bolo de iogurte

Ingredientes: 1 iogurte natural ou com
aroma; 3 medidas de farinha sem fermento
(pode utilizar o copo do iogurte como
medida); 3 medidas de agucar; 1 medida de
oleo; 4 ovos; 1 colher de café de fermento
em po

Faga assim: Numa tigela, junte todos os
ingredientes e bata com a batedeira. Unte
uma forma de bolo com margarina e um
pouco de farinha. Pré-aquega o forno a
180°C. Verta o preparado para a forma e
leve ao forno durante cerca de 1 hora.
Espete com um palito o centro do bolo para
se certificar de que ja esta seco.

—————————————————————
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* Desenho:

https://www.youtube.com/watch?v=EK4AieSI-co (desenhar animais

com numeros).

* Visitas virtuais a museus:

https://viagens.sapo.pt/viajar-mundo/artigos/visitas-virtuais-e-

colecbes-online-10-museus-internacionais-que-pode-visitar-sem-

sair-de-casa;

https://lisboasecreta.co/25-museus-virtuais-visitar-sofa/ ;

https://artsandculture.google.com/partner?hl=en

* Visitas virtuais ao jardim zoologico:

https://cincinnatizoo.org/home-safari-resources/


https://www.youtube.com/watch?v=EK4AieSI-c0
https://viagens.sapo.pt/viajar-mundo/artigos/visitas-virtuais-e-coleções-online-10-museus-internacionais-que-pode-visitar-sem-sair-de-casa
https://lisboasecreta.co/25-museus-virtuais-visitar-sofa/
https://artsandculture.google.com/partner?hl=en

o o
a « Contadores de historias:

coLEGloS https://www.facebook.com/mariacontarolante/ (todos os dias

contam uma historia para os mais pequenos).
- MuUsica para 0s mais novos:

https://www.facebook.com/PequenoDavideosSemSoninho/ (todos

ISOLAM ENTO os dias as 12h é a “hora do recreio”, com musicas em direto)
=\ FAMIILIA - Biblioteca digital:

CONSELHOS PARA LIDAR COM A SITUACAO

https://blogue.rbe.mec.pt/biblioteca-digital-autores-portugueses-
2332176

- Escola Virtual (acesso gratuito a conteudos educativos):

https://www.escolavirtual.pt



https://www.facebook.com/mariacontarolante/
https://www.facebook.com/PequenoDavideosSemSoninho/
https://blogue.rbe.mec.pt/biblioteca-digital-autores-portugueses-2332176
https://www.escolavirtual.pt/
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k*' * Transmissao online de missas:
V

ChLteios https://www.patriarcado-lisboa.pt/site/index.php?id=10407

- Mensagem do Papa Francisco:

| S O |_ AM E NTO "Uno-me aos meus irmdos bispos para encorajar os fiéis a viverem este
momento dificil com a for¢a da fe, a certeza da esperanca e o fervor da

caridade. Que o tempo da Quaresma nos ajude a dar um sentido
evangeélico também a este momento de provagao.”

EM FAMILIA

CONSELHOS PARA LIDAR COM A SITUACAO



https://www.patriarcado-lisboa.pt/site/index.php?id=10407
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- Em caso de necessidade, poderao contactar as psicologas dos
Colégios:

Colégios Cedros e Horizonte: helena.mateus@colegiohorizonte.pt;

helena.mateus @ colegiocedros.pt
ISOLAMENTO ’ |

EM FAMILIA

CONSELHOS PARA LIDAR COM A SITUAGAO Colégios Planalto e Mira Rio: ritasousapinto@colegiosfomento.pt



mailto:helena.mateus@colegiohorizonte.pt
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Rua Armindo Rodrigues, 28 | 1600-414 Lisboa

Tel.: 217541500 | www.colegiosfomento.pt




