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CONVERSAR
SOBRE O

ISOLAMENTO
SOCIAL?
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(Fonte: Pinterest)
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Sera que eu ja me contaminei
com o Coronavirus?
Como serd que estdo meus pais?
E meus amigos?
Quando sera que as aulas
irdo voltar?

Sera que meu avo estd sozinho
na casa dele? E se ele cair?
Por que eu ndo estou
conseguindo dormir direito?

a y
(Fonte: https://dlpng.com/png/6621666)




O estresse até certo ponto é uma rea¢do natural do
organismo que ocorre quando vivenciamos situag&es de
perigo ou ameac¢a. Esse mecanismo nos coloca em estado
de alerta ou alarme, provocando alteragdes fisicas e
emocionais. Essa é uma atitude biolédgica necessdria para
a adaptagdo as situagdes novas. Quando o corpo pensa
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que estd sob ataque muda o modo normal de reac¢do para
as opgdes “ataque ou fuga” liberando uma complexa
mistura de hormdnios e substdncias quimicas que preparam
o corpo para a agdo fisica.
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Devemos nos lembrar que é muito importante ficarmos

atentos as informagdes sobre a pandemia e as medidas

para diminuir o contagio, sem, no entanto, limitarmos . / 077 {" =
. H‘-I; _..- .3'.-‘ = = " S

nossas atividades didrias a ouvirmos, lermos e : B s NN 0 4Tt W

acompanharmos somente as noticias relacionadas &
COVID-19.
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(Fonte: https:academiamedica.com.br)
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E um termo que vem sendo utilizado dentro da
Organiza¢&o Mundial de Saidde que diz
respeito a grande quantidade de informagd&es
falsas ou n&o verificadas sobre o Corona Virus.
A preocupac¢do da OMS é a velocidade de
propagacgd&o de desinformag¢do e como isso
pode levar as pessoas ao desespero e até
mesmo a tentar "curas" milagrosas prometidas
em sites e pdginas por pseudoespecialistas em
saude.

(Fonte: http://eshoje.com.br)

Para nos informarmos adequadamente sobre a pandemia devemos priorizar os sites oficiais do Ministério da
Saude, da Organizag&o Mundial da Saude e das Universidades que fazem didrias atualizagdes sobre os

panoramas da pandemia no Brasil e no mundo.

Cada um de nds podemos contribuir seguindo as orientagdes indicadas e adequando a nossa
rotina a essa nova realidade. 4



E como podemos

fazer isso???

(Fonte: SeekLogo | VectorStock | Payette Forward)

ADICIONANDO AO NOSSO
DIA-A-DIA PEQUENAS MUDANCAS
QUE SOMADAS PODEM FAZER UMA
ENORME DIFERENCA!

Listamos abaixo algumas ideias para pequenas
mudancgas:

* Ajude as pessoas que estdo em isolamento
social com vocé, seus familiares, amigos,
colegas, vizinhos (com os quais conversa pelo
celular, Skype ou outros meios virtuais) a
expressarem como estdo se sentindo e os ouca
sem criticar ou emitir julgamentos. Uma maneira
de ajuda-los a se expressarem melhor é
propondo que contem histérias, desenhem,
cantem, desenvolvam atividades criativas e
ludicas;
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* Seja claro e objetivo em tudo que disser
evitando assim, que haja mal-entendidos;

* Faga uma agenda didria para vocé e ajude as
outras pessoas a montarem as suas. Nessas
agendas devem constar hordrios para acordar,
dormir, fazer as refei¢des, desenvolver
atividades do trabalho ou da rotina didria da
casa, além de pequenos lembretes importantes
como se hidratar bem e ndo esquecer de tomar
os medicamentos de uso continuo nos devidos
hordrios (principalmente no caso de idosos e de
pessoas em grupos de risco);

* Se vocé tiver filhos e devido as circunstancias
atuais esteja longe deles n&o esqueca de fazer
video chamadas sempre que for possivel para
falar com eles. Isso vai tranquiliza-los e
ajuda-los na manutengdo de suas rotinas;

E como podemos

fazer isso???

Julianalucilha - Facebook - montando cidades
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E como podemos

fazer isso???
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(Fonte: https://lunetas.com.br

* Evite ao mdaximo gritar ou ser rispido com as pessoas. Todos estamos enfrentando a mesma realidade e
precisamos ter muita paciéncia para vencermos juntos essa batalha;
* Seja solidario e empdtico com pais e cuidadores de criancas, pessoas com deficiéncias e doencas graves

ASCOMCCS

e de idosos. Eles com certeza estdo sobrecarregados e precisam do apoio de todos;

* Surpreenda as pessoas que estdo em isolamento social com vocé propondo atividades que relaxam e
diminuem a ansiedade e o estresse como: dangar, meditar, pintar, montar quebra-cabegas, resolverem
caga-palavras, montarem pequenas pecgas de teatro e apresentarem, assistirem a filmes juntos (com direito
a pipoca), realizarem pequenas gincanas (onde podem inclusive ser incluidos alguns exercicios fisicos),
cagas ao tesouro, recitais de poemas e poesias, oficinas de histérias em quadrinhos, de adivinhagdes, entre
tantas outras atividades.

O mais importante é resgatar sua criatividade, deixa-la & vontade para te surpreender e surpreender as
outras pessoas e estimular as outras pessoas a fazerem o mesmo.

Com certeza assim venceremos mais facilmente os obstaculos e dificuldades didrias e criaremos lagos que
nos ajudardo no enfrentamento da COVID-19.

Enquanto o estresse, a depressdo e a ansiedade podem tornar nosso sistema imunoldgico mais fragilizado,
a alegria, a empatia, a tranquilidade, a criatividade, o otimismo, a paciéncia, aumentam a nossa imunidade
e nos ajudam a vencer as doengas.



* Restrinja hordrios didrios para se atualizar e
visualizar noticias. Acompanhar constantemente
a midia, especialmente quando isso for um ato
compulsivo, pode alimentar o nivel de estresse e
ansiedade ao invés de diminui-los. E cuidado
com o que vocé compartilha nas redes sociais-
é responsabilidade de todos evitar que rumores
e boatos se espalhem e causem reagdes de
pdnico desnecessdrio.

E como podemos

fazer isso???
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DISPONIBILIZAMOS A SEGUIR
ALGUNS EXEMPLOS DE ATIVIDADES
QUE PODEM AJUDAR. SOLTE A SUA
IMAGINACAO, CRIE E ORGANIZE
MUITAS OUTRAS!

(Fonte:r Adobe Stock)

1. Weightless - Marconi Union

Weightless foi considerada a cangdo mais
relaxante do mundo! Isso porque foi realizado
um estudo no Reino Unido sobre a relagdo
entre musica e estresse, e os resultados foram
bem impactantes: 65% dos participantes
tiveram redugdo significativa na ansiedade e
nos niveis de estresse apds escutar a musica.
Se funcionou com toda essa gente, pode
funcionar com vocé também! Weightless é um
instrumental bem calminho que vai te deixar
flutuando nas nuvens.

2. Only Time - Enya

Obviamente, n&o podia faltar nessa lista a
rainha do new age, criadora das melhores
musicas para relaxar: Enya. A cantora e
compositora irlandesa é um sucesso no mundo
inteiro, e sua musica Only Time é uma das
mais conhecidas de sua carreira.

3. Vilarejo - Marisa Monte

A primeira nacional da lista é da nossa
grandiosa Marisa Monte. Essa musica é single
de seu album Infinito Particular, langado em
20064, e inclusive fez parte do repertério da
dltima turné dos Tribalistas. Fato é que
Vilarejo consegue aquecer o coragdo de
qualquer um com sua melodia e letra.
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4. Please Don't Go - Barcelona

Para quem n&o sabe, Barcelona é uma banda
de indie rock da cidade de Seattle. Uma
curiosidade é que essa musica, Please Don't
Go, ficou famosa por integrar a trilha sonora
do filme Agua Para Elefantes, estrelado por
Robert Pattinson e Reese Whiterspoon.

5. Rosa Morena - Jodo Gilberto

Essa agora é uma homenagem ao incrivel
compositor Jodo Gilberto. Ficou dificil
escolher apenas uma de suas musicas para
fazer parte dessa lista, mas achamos que
Rosa Morena vai cumprir bem esse papel.

6. Chateau - Angus & Julia Stone

Quem ndo conhece os irmdos Angus & Julia
Stone precisa parar agora o que estd fazendo
para escutar! A dupla possui um repertério
cheio de musica nesse estilo mais calminho,
misturando um pouco de folk com indie e pop.
Vale a pena dar uma passeada pela
discografia dos irm&os. Enquanto isso, fique
com a letra de um de seus singles, Chateau.

7. Dia clarear - Banda do Mar

A banda composta por Mallu Magalhges,
Marcelo Camelo e Fred Pinto Ferreira também
vai ganhar um lugarzinho especial na nossa
listal A Banda do Mar, assim como os projetos
solo de Mallu e Camelo, possui uma
sonoridade bem gostosa de se ouvir e perfeita
para relaxar. Para a lista, escolhemos a

cangdo Dia Clarear.

8. Clair de Lune - Claude Debussy

Clair de Lune é o terceiro movimento da Suite
Bergamasque e também a composi¢do mais
famosa de Debussy. Para quem n&o estd
familiarizado esse nome, Claude Debussy foi
um aclamado compositor francés, autor de
uma vasta obra composta entre o fim do
século XIX e inicio do século XX.

9. Blackbird - The Beatles

Como todos somos um pouco beatlemaniacos,
n&o poderiamos deixar o quarteto de foral
Blackbird é uma das musicas mais relaxantes
dos Beatles (vocé pode discordar é légico!). A
musica, de autoria de Paul McCartney, é
composta, basicamente de sua voz, seu viol&o
e batidas de seu pé no ch&o e faz parte do
famoso White Album.

ASCOMCCS
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10. Billie Eilish

Essa é uma artista mais recente. Billie Eilish é
dona de uma das vozes mais relaxantes que
vocé vai ouvir. Sem brincadeira, sua técnica
vocal lembra sussurros e pode servir bastante
para acalmar. Se gostar pode ouvir também
as outras musicas da cantora.

(Ah, e n&o precisa se assustar, no comego de
8 tem uma voz de crianga mesmo).

E agora, que tal criar a sua prépria playlist e
dedicar algum tempo do seu dia para relaxar?

(Fonte: Pinterest)

OUTROS EXEMPLOS DO QUE VOCE
PODE FAZER:
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OUTROS EXEMPLOS DO QUE VOCE
PODE FAZER:

(Fonte: Pinterest)

(Fonte: Dreamstime)
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* Organize um Sarau. Convite seus
amigos e familiares e se conectem
para compartilhar masicas,
poesias e poemas escolhidos por
cada um. E lembre-se que sempre
podemos nos sentir muito préximos
de pessoas queridas, mesmo
existindo um distanciamento
fisico!

(Fonte: Pinterest)

* Junte as criangas e ensine
cantigas de roda e brincadeiras
que elas ainda ndo conhecem.
Converse sobre como foi a sua
infdncia, do que costumava
brincar. Resgate a importéncia
das culturas populares para a
formacdo de todos nds.

(Fonte: Pinterest)

* Disponibilize alguns momentos
do seu dia para prestar atengdo e
focar na sua respiragdo. Durante
as situagdes de medo e tens&o a
sua respiragdo ficard ofegante.
Ela tem ligagdo direta com o seu
estado emocional. Respirar fundo
e ter controle sobre o ar que entra
e que sai pode ser muito eficaz
nesses momentos.

A meditagdo, por exemplo, é uma
6tima maneira de comegar a
trabalhar a sua respiragcdo e o
foco no presente. Se vocé nunca
praticou, experimente usar
aplicativos de medita¢do guiada,
que sdo 6timas alternativas para
quem estd iniciando.

ASCOMCCS
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VAMOS BRINCAR DE
CACAR PALAVRAS?

Atividades que nos déo prazer: CONTARHISTORIASATEETE
CONTAR HISTORIAS; OUVIR MUSICAS;

DESENHAR; BRINCAR DE TEATRO; PULAR CORDA; TDAOUVIRMUSICASDTW
CANTAR NO CHUVEIRO; BRINCAR DE KARAOKE;
ASSISTIR FILMES; COZINHAR; PINTAR; CRIAR UHUDLNADESENHARETAQ

JOGOS. AIMAAEALLFLAHONVWDO

As palavras deste caga palavras estéo BRINCARDETEATROYOC

escondidas na horizontal, vertical e diagonal,

sem palavras ao contrdrio. EPECWTVPULARCORDAR
s DSCANTARNOCHUVETIRDO
MLBRINCARDEKARAOK
LI TEUHOARELTTNTEE
ASSISTIRFILMESHEN
VHOCOZINHARPINTAR
EPATCRIARJOGOSFRA

4 O m O m

L ok
(Fonte: Escola Games
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EHLCRYTNUGCLUZLETO
ACNFUTHUSARLUVASTL
PSTAUHCTDIOFBNVIYM
MROLGSDSMTTTITAHPH
SEUECOLWONIDICRFVU
GEADHIORSEMUREAOTIS
NRORDINIAYIAUASRTIA
EETLNEAISWSEOEMNER
RTHEEIMOTNMDYEADFM
ENEEAPEVNQOATEOMGA
ONEUEDIVGHVIHOSHUS
ISOLIDARIEDADEMPWC
EGALIMENTACGCAOOIICA
AAHRDEYSTSTOCDIISR
UUTTFSNHHFDSHSWINA
ENESODCTIAEAUKNCIS

NYHT
UCTA
REAA
NFTE
WLRB
ISWT
I HLI
YASF
TWIS
CTAH
I ATD
UESE
ESEA
DVRC
OEIT
DTHL

(Monte seus préprios caga palavras em geniol.com.br/caca-palavras)

VAMOS BRINCAR DE
CACAR PALAVRAS?

Atitudes que ajudam no combate ao COVID-19:
ALIMENTACAO; FICAR EM CASA; LAVAR AS
MAOS; OTIMISMO; SOLIDARIEDADE; USAR
LUVAS; USAR MASCARAS.

As palavras deste caca palavras estao
escondidas na horizontal, vertical e diagonal,
sem palavras ao contrdrio.

(Fonte: nic.br)
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