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FAMILIAS DE ALTA COMPETICAD!

PARIS E FILHOS, FICAR EM CASA..E AGORA??
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A familia podera vivenciar
emoc¢oes negativas.

Um momento que exige
mudanca nas rotinas.

Um novo desafio
para toda a familia.
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= As limitacées impostas por esta doenca afetam a forma como nos

relacionamos uns com os outros. E fundamental respeitar as recomendacdes da

Direcdo-Geral de Saide e evitarmos o contacto de proximidade com outras pessoas,

devendo, sempre que possivel, ficar em casa.

= A elevada taxa de contdgio desta doenca e a inexisténcia de um tratamento eficaz,

faz com que a melhor medida para a gerir este DESAFIO seja o isolamento social.

TODOS JUNTOS, 50MOS UMA VERDADEIRA FAMILIA DE ALTA l:l]MPETIGﬁI].

Podera ser um caminho longo mas, quando soar o apito final,
sairemos todos mais fortes e mais humanos.

#=S=NFICAEMCRASH DESAFI0 Y



MUDANGH

=

SIENFICREMCRASA




7 AN
&\ T gk

= O isolamento a que as familias estdo

submetidas obriga & necessidade de

mudar as rotinas didrias;

= Esta mudanca é um desafio para toda

a familia que deveré encontrar um novo
funcionamento equilibrado;

= A capacidade de adaptacdo é crucial

para responder de forma ajustada aos

desafios.
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O QUE FAZER:

Definir as tarefas didrias e semanais;

= Evitar estar de pijama durante o dia, vestir

roupa de saida;

As criancas devem ter as rotinas didrias
organizadas (ex: realizar os trabalhos

escolares, fazer os exercicios recomendados

pelo SLB, outras atividades);

= Desenvolver atividades de diversdo para toda a

familia;

Manter hdbitos alimentares e de exercicio fisico

adequados;
= Definir hordrios para as rotinas bdsicas

(refeicdes, dormir, etc.).
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DICAS PARA GERIR AS EMOCOES:

= Durante o isolamento social é
= Limitar o consumo de informacédo. Recorrer

apenas as fontes oficiais (ex. DGS, OMS).

natural sentirem vdrias emocoes
negativas como: medo, tristeza, = Falar sobre o que sentem em familia e ser
: . i compreensivos uns com os outros.
ansiedade, inseguranca, soliddo,
: = Manter contatos, respeitando as normas de
raiva, efc. seguranca, com familiares e amigos.
= Realizar atividades didrias, em seguranca, que
sejam divertidas e que envolvam toda a familia.

= Se estiver a realizar teletrabalho organize o seu
hordrio de trabalho. Faca pausas ao longo do

dia.

EMOCOES @
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Eis algumas sugestoes:

Escrever um didrio em familia sobre
o momento atual;

Incentivar o seu filho a cumprir os
exercicios fisicos dados pelo clube;

Cozinhar em familig;

Fazer jogos que tenham o trabalho de
equipg;

Envolva os seus filhos em tarefas de casa

(por a mesa, tratar das plantas, limpeza do
quarto...);

Noites de cinema em casq;

Dar asas a imaginacdo: usem a musica
(dancas, karaoke, tocar instrumentos),
teatros e jogos de representacdes;
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PROMOVA ATIVIDADES QUE AJUDEM R GERIR RS EMOCGOES!

ATIvioRoDEs 10



CRIANGAS EM CH5H
E HGORA?
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] ALORIZAF 0 QUE FRZER

As criancas comecam a despertar para o dia. Procurem cumprir as rotinas matinais

Despertar, planear (higiene Pessoal e vestir-se como se fosse & rua). Prepare um pequeno qlmog:) nutritivo.
Podem criar uma ementa semanal onde envolva as criancas na sua preparacéo.

e realizar Apés o pequeno almoco, aproveitem para planear as atividades a realizar ao longo

do dia. Ajustem as atividades de lazer aos compromissos didrios (ex. trabalhos da escola).

Realizar as atividades planeadas. Ter em consideracdo as tarefas da escola ou os
exercicios atribuidas pelo clube (se existirem) para manter as rotinas organizadas.
TRARDE Realizar e Divertir Nas atividades de lazer, procurem ser criativos para que as atividades sejam
divertidas e desafiantes. Sempre que possivel envolvam toda a familia para
minimizar as consequéncias do isolamento.

Valorize atividades que promovam relaxamento (evitar atividade fisica) de forma a

FIM 0O preparar o periodo de descanso noturno. Aproveitem para conversar em familia sobre
Relaxar o dia. Procurem saber como todos os elementos da familia estdo a lidar com esta
DIA realidade. Em alternativa podem optar por ver um filme juntos. Preparem-se para uma

boa noite de sono.

NOITE Descansar Garanta que as criancas dormem o tempo necessdrio para descansar.
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v Mantenha uma atitude positiva e seja
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Dificuldade em gerir conflitos entre membros da
compreensivo.

familia;
v Mantenha-se atento e reaja de forma serena
mantendo rotinas organizadas.

Alteracées abruptas dos padrdes de sono,

|
alimentares e/ou de relacionamento social;
v" Alinhe as atividades dos seus filhos com os
seus horarios de trabalho.

Dificuldade em conciliar os hordrios do teletrabalho

com a ocupacdo dos filhos;
Dificuldade em gerir o comportamento do filhos ao v Explique o seu cansaco e peca-lhes ajuda e
colaboracao.

regressar do trabalho;

v' Mantenha-se atualizado sobre as
recomendac¢oes das fontes oficiais.

Dificuldade em gerir o medo associado ao futuro e a
v" Selecione as fontes de informacao oficiais

seguranca da familia;
(DGS e OMS).

Excesso de (des)informacdo causando

v' Seguir todas as recomendacoes médicas

confusdo;
para estas situagoes.

Viver diariamente com alguém infetado;

v Mantenha-se ativo e em
seguranca durante o isolamento.

Cansaco face a situacdo de isolamento social.
Lembre-se que é passageira.

SE SENTIR QUE NAD CONSEGUE DAR RESPOSTA A ESTES DESAFIOS
PONDERE PROCURAR RJUDRA EXTERNRA ESPECIALIZADA.
QUTROS
pesAfFios 1 Y
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