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UMA SUGESTAO BRAIN 4.0
QUEM SOMOS?

O BRAIN 4.0 ¢ uma iniciativa que pretende introduzir uma nova visdo,
inclusiva e inovadora, que se desprende de preconceitos e dd a conhecer

ao publico toda uma nova concecéio em torno da satide mental.

E neste sentido, que esta iniciativa tem como énfase a Educacéo para a
Saude Mental, um dos passos fundamentais para a desconstrucéo dos

seus mitos, preconceitos e para o bem-estar geral.

Como tal, unimos um conjunto de estudantes da Faculdade de Psicologia
e de Ciéncias da Educacéo da Universidade de Coimbra, para fazer

chegar a todos e todas um guia para os préximos tempos.
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PERTURBACAO
DO ESPETRO DO
AUTISMO



A Perturbacéio do Espetro do Autismo é uma perturbacdo desenvolvimental,

presente em 1 em cada 1000 criancas.

Como o préprio nome indica, ndo hd sé6 uma expressdo do autismo. Assim, o termo

espetro reflete a variabilidade de caracteristicas e potencialidades de cada um.

Como se verifica em todas as criangcas, os comportamentos variam consoante a

idade.

Portadores de autismo veem, ouvem e sentem o mundo de forma diferente.

Devemos mostrar compreensdo, respeitar a sua individualidade e apoid-los.



O momento que vivemos pode fazer-nos experienciar sentimentos e

comportamentos que até agora ndo tinhamos experienciado.
Isto acontece néo sé com as criancas, mas também com os adultos.

Estas respostas ao panorama atual, podem ser adaptativas, mas podem
também ser pouco desadaptativas e constituir um desafio para a

aprendizagem ou para as relagdes.

Nota: caso seja acompanhada regularmente por terapeutas ou
outros profissionais, se possivel, deve manter contacto regular,
procurando aconselhamento e adaptacdes as atividades

sugeridas neste manual.



1. COMPORTAMENTOS QUE PODEM SURGIR
COMO ALERTA DO AUMENTO DA ANSIEDADE

— KL

O mundo pode ser um lugar muito imprevisivel e confuso para as pessoas
com autismo. Por esta razdio, a rotina didria é bastante reguladoraq,

tornando, em parte, possivel prever o que vai acontecer todos os dias.

Face & nova situacdo de pandemia, as rotinas didrias de todos sofreram

alteracdes.

Essas alteracdes podem causar desconforto e aumentar niveis de
ansiedade, trazendo alguns comportamentos atipicos ou um aumento de

frequéncia de outros.



1. COMPORTAMENTOS QUE PODEM SURGIR
COMO ALERTA DO AUMENTO DA ANSIEDADE

Alguns exemplos de comportamentos que podem surgir:

Comportamentos desafiantes;
Aumento da frequéncia das estereotipias;

Agressividade;

Auto-agressdo;

Alterac¢des no padréo de sono. m



2. COMO LIDAR COM OS COMPORTAMENTOS
DESAFIANTES?

S S —

Estas reacdes podem ser provocadas por razdes médicas, sensoriais,
comportamentais, comunicacionais, de frus’rragé’lo ou angustiaq, dor fisica

ou mesmo por comportamentos aprendidos.

Alguns exemplos: morder, beliscar, esbofetear, cuspir e puxar cabelos.



2. COMO LIDAR COM OS COMPORTAMENTOS
DESAFIANTES?

—— KL

e Excluir causas médicas;

« Pensar sobre a funcdo do comportamento: registar o que ocorre antes,
durante e apds o comportamento;

« Tomar notas sobre o ambiente, os estimulos presentes ou qualquer
alteracéo;

e Encontrar atividades alternativas ou fornecer objetos que possam

proporcionar uma experiéncia sensorial semelhante;

Exemplo: caso a crianca morda, poderd dar-lhe alguns alimentos

ou caso belisque poderd dar-lhe algo molddvel como plasticina.



2. COMO LIDAR COM OS COMPORTAMENTOS
DESAFIANTES?

—— KL

« Providenciar formas de comunicacéo alternativas como elementos visuais,

escalas, histérias sociais, textos, etc;

e« Remover algum possivel desconforto fisico ou sensorial;

Exemplo: reduzir o volume, desligar algumas luzes ou reduzir cheiros intensos.

« Preparar para a mudanca ou alteracéo na roting;
Exemplo: recorrer a estimulos sonoros para assinalar o fim de uma atividade;
mostrar fotografia de uma atividade que iréo executar em breve ou recorrer a

explicagdes verbais breves do que se ird suceder.



2. COMO LIDAR COM OS COMPORTAMENTOS
DESAFIANTES?

——— KLl

« Tempo de transicéo estruturado;

 Preparar para a mudanca ou
alteracéio da roting;

e Fornecer técnicas de relaxamento
(ver na secc¢éio “Exercicios para
acalmar”).

Fonte: Vencer Autismo



E importante relembrar que todas as criancas séo Unicas e, por isso, tém

estereotipias diferentes consoante as suas motivacgoes, interesses e idade.

As estereotipias sdo comportamentos autorreguladores que provém de
alguma necessidade que néo estd a ser cumprida e séo a forma mais eficaz
que as criancas com autismo tém para se controlarem e acalmarem.

Permitem que a crianca se sinta mais confortdvel, tranquila e relaxada.

Por exemplo, quando num lugar que lhe crie ansiedade, a crianca procurard
a estereotipia para se acalmar e autorregular e ter a sensacdo de controlo.

Se esta for negada, pode levar a uma birra ou crise.



3. COMO LIDAR COM AS ESTEREOTIPIAS?
000 KK

e Né&o tentar travar ou desviar a atencéo da crianca para outra coisa, mas

aprender a desfrutar.
e Juntar-se a criangao;

e« Manter alguma distdncia fisica para que a criangca se sinta mais

relaxada e aceite a presenca de outrem, assegurando que consegue vé-lo;

« Demonstrar interesse no que estd a fazer, observando;



3. COMO LIDAR COM AS ESTEREOTIPIAS?
Sy

e Tentar perceber o ritmo e quais as sensacdes que a crianca retira
daquele comportamento e posterior reproducéo (atencdo: ndo ¢é

imitacdo) do que estd a ser sentido pela crianga;
« N&o procurar constantemente um olhar ou resposta da criancga;

« Quando a crianca aceitar a interacéo, responder e manifestar agrado,

para que perceba que é algo de positivo.



3. COMO LIDAR COM AS ESTEREOTIPIAS?
00 KK

Esforco, paciéncia e persisténcia séo as palavras-chave.

E lembre-se, também nds temos comportamentos estereotipados como abanar

os pés ou desenhar circulos num caderno.

Fonte: Vencer Autismo



— KL

A preocupacédo central dever ser a de manter a crianca em seguranca. Se algum

comportamento auto-agressivo acontecer:

e No caso de bater com a cabeca na parede ou chéo: pode pegar numa almofada
ou numa bola mais macia, ou num cobertor grosso e colocar entre a cabeca da
crianca e a parede para amortecer o embate e suavizar a superficie;

e Se a crianca estiver a morder a sua mé&o com forca: pode arranjar algum objeto,
como brinquedos de borracha, em alternativa;

e No caso da crianca se auto-agredir com algum brinquedo: pode de forma lenta e
calma retirar-lhe o brinquedo e colocar fora do seu alcance. Pode sugerir, em
contrapartida, uma massagem com mais forca ou oferecer um objeto para que

ela aperta com mais forga.



4. COMO LIDAR COM COMPORTAMENTOS
AUTO-AGRESSIVOS?

—— KL

E normal que as criancas ndo aceitem estas alternativas, que fujom e que

ignorem as nossas sugestoes.

Precisamos de pensar na razdo por detrds do comportamento. Por vezes, os
locais onde as criancas se estdo a auto-agredir ndo provocam tanta dor e
algumas destas criancas tém também uma sensibilidade & dor diferente da

nossa, sendo que batem até ao ponto que conseguem suportar.

Temos de perceber que é uma forma de comunicacéo, temos de tentar
compreender a mensagem. Temos de nos manter calmos e disponiveis e

procurar ajudar a crianca.



4. COMO LIDAR COM COMPORTAMENTOS

AUTO-AGRESSIVOS?
KK

Algumas das razdes destes comportamentos sédo:

e Necessidade de controlar mais as coisas;

« "Bato com a minha cabeca de forma a aliviar a presséo ou para me ajudar
a sentir o meu corpo. Ele muda todos os dias, eu ndo posso controlar as
sensacdes que sinto no corpo, por isso mordo a minha mé&o ou bato com a
cabeca para tentar ajudar o meu corpo a sentir-se melhor.”

¢ “O meu corpo precisa de informacdes fisicas’;

e Libertar a energia acumulada;

« Provocar reacdes nas pessoas ao seu redor;



4. COMO LIDAR COM COMPORTAMENTOS

AUTO-AGRESSIVOS?
0 KK

Mas podemos fazer algo para ajudar as criancas nestes casos!

1. Pode procurar um espaco, em casaq, livre de estimulos e deixar esse espaco
acessivel & crianca para ela poder passar |d mais tempo. Este pode tornar-se o
espaco de conforto da crianca, onde ela se pode sentir mais em controlo e

menos sobrecarregada.

2. Ao longo do dia, pode oferecer a sensacdio de controlo & crianca. Este
controlo pode passar por ficar calado quando a crianca pedir, reproduzir os
comportamentos repetitivos da crianca, dar-lhes os brinquedos que elas
querem, jogar apenas os jogos que a crianca quiser ou dar-lhes opcdes de

escolha ao longo do dia (ex: “Queres banana ou macéa?’).



4. COMO LIDAR COM COMPORTAMENTOS

AUTO-AGRESSIVOS?
S S P )

3. Ofereca & sua crianca mais estimulos fisicos. Aperte a zona em que a
crianca estd a bater. Se a crianca recusar apertos na zona da cabeca, pode
apertar os pés. Aperte de acordo com o que a crianca permitir. O ideal é

tentar apertar diretamente o lugar em que a crianca estd a bater.

4. E também importante analisar a alimentacéo da crianca. Se a sua crianca
tem comportamentos de auto-agressdo com muita frequéncia, pode ser uma
reacdo o algo que estd a comer. Podem ter comportamentos auto-agressivos

como reacdo & ingestdo de acucar: muito acucar processado ou muito acucar
proveniente da fruta.

Fonte: Vencer Autismo



5. COMO POTENCIAR UMA MELHOR NOITE DE
SONO?

— <KL

Muitas vezes as criancas com Perturbacéo no Espetro do Autismo tém
dificuldades em adormecer. Com todas estas mudancas, é normal que a
crianca tenha rotinas de sono inconsistentes, passe a noite inquieta e com

md qualidade do sono, acorde cedo ou vdrias vezes durante a noite.



—— KL

Algumas das causas destas noites mal passadas, séo:

o Genéticas;

e Questdes sensoriais: por vezes tém mais dificuldade em dormir porque néo
conseguem bloquear facilmente os ruidos e as sensacdes que perturbam o
seu descanso. Estas criancas sGo muito sensiveis aos estimulos externos;

e Falta de melatonina: alguns estudos apontam que pessoas com autismo
produzem menos melatonina (uma hormona relacionado com o sono);

e Desafios fisicos: problemas gastrointestinais, refluxo dcido, célicas,
acumulacdio intensa de energia e ansiedade que podem dificultar o sono;

e Medicacéo.



5. COMO POTENCIAR UMA MELHOR NOITE DE

SONO?
P— <KL

Serd que a criangca estd com problemas do sono?

Normalmente, estas séo as horas habituais de sono que as criancas precisam

(tendo em consideracéo as sestas):

e 1 aos 3 anos: 12h - 14h de sono por dia
e 3 aos 6 anos: 10h - 12h de sono por dia
e 7 aos 12 anos: 10h - 11h de sono por dia



5. COMO POTENCIAR UMA MELHOR NOITE DE
SONO?

——— KL

Pode manter um didrio de sono durante uma semana. Desta forma, pode
saber quanto e quando a crianca estd a dormir. “Pode incluir qualquer ruido,

alteracdo na frequéncia respiratéria, movimento incomum ou dificuldade em

respirar.

E aconselhdvel escrever observacdes sobre o comportamento da crianca no dia

seguinte.” Caso mantenha contacto com profissionais, informe-os da situacéo.



5. COMO POTENCIAR UMA MELHOR NOITE DE

SONO?
— KL

Mas como posso ajudar a crianca?

As j& referidas questdes do controlo, ambiente seguro e previsivel,
rotinas definidas e uma dieta apropriada podem influenciar os tempos
de sono.

Caso a crianca, a meio da noite, apareca no quarto dos pais, estes

podem, com tranquilidade, dizer que véo voltar com ela para o quarto e

que ficardo ao pé dele até adormecer.

Este processo deve ser repetido quantas vezes forem precisas.

Fonte: Vencer Autismo



S ——— KL

As crises e as birras sdo muito semelhantes e, por essa razéo, séo por vezes
dificeis de distinguir. Mas a sua distincdo é importante para sabermos como

agir ou que estratégias aplicar para, em ambos o casos, ajudar a crianca.

Importa ter em atencdio o seguinte: cada comportamento manifesto é uma

forma de comunicacéo.

Cabe-nos tentar entender o que pretende comunicar-nos, ajudar e incentivar a

uma comunicacdo mais eficaz.



— KL

Normalmente, resulta da frustracdo de néo conseguir o que quer naquele
momento.

A crianca consegue ter controlo sobre o seu comportamento (i.e, pode parar
tempo necessdrio para garantir que alguém estd a olhar para ela).
Tipicamente, param quando a crianca consegue o que quer ou se apercebe

que ndo conseguird o que quer, se continuar a agir daquela forma.

A crianca ndo tem como objetivo conseguir algo;
A crianca néo tem controlo sobre os seus comportamentos;

Tem como propdsito a libertacéio de energia emocional ou sensorial.



P — KL

Mostre que reconhece os desejos da crianca e compreende o que ela
pretende transmitir, sem ceder;
Incentive a uma forma de comunicacdo mais adequada (exemplo: “diz-
me calmamente o que queres”);
Explique que a crianca néo ird obter o que deseja, caso continue com
aquele tipo de comportamento;

No caso de ndo ser possivel dar & crianca o que deseja, informe a

crianca, explique o porqué e ofereca alternativas.



6. CRISE OU BIRRA?
S S — P Y

Nota: Em algumas criancas, ignorar estes comportamentos leva & sua

extincdo. No entanto, noutras criancas pode conduzir a uma crise.

Sugestéo:
Pratique a hetero-regulacéo.

Mantenha-se perto da crianca, ficando calmo, ajudando-a assim a ficar

também calma (efeito espelho).



6. CRISE OU BIRRA?
KK

Crise
 Ajude a crianca a encontrar um sitio sossegado e sem muitos estimulos;
« Sente-se calmamente ao seu lado (hetero-regulacéo);
« Ofereca massagens de alta presséo (se isso funcionar com a sua crianca);

e Proporcione algo que sabe que a pode acalmar.

Exemplo: cantar uma musica baixinho ou mexer no cabelo.



7. COMO TRANSITAR PARA OUTRAS ATIVIDADES?
— K

Por vezes, a crianca pode manifestar algumas dificuldades aquando da
mudanca de ambiente ou atividade, manifestando-se através do choro,

pouca cooperacdio ou gritos, por exemplo.

A palavra-chave é previsibilidade.

Criancas com espetro de autismo podem nédo se sentir confortdveis com
uma mudanca repentina. No entanto, podemos adotar algumas estratégias

que conferem alguma previsibilidade & mudanca.



7. COMO TRANSITAR PARA OUTRAS ATIVIDADES?
P—_— K

Criar uma rotina:

Mesmo em casa, é util que crie uma rotina para a crianca, podendo manter
alguns elementos prévios, como a higiene e lavagem dos dentes, e inserir

novos elementos, como o relaxamento.

Criar um hordrio visual (consulte os nossos anexos)

N\

Forneca & crianca uma nocéio de sequéncia, indicando as tarefas a realizar

durante o dia e ajudando na antecipacéio e previséo.

Poderd recorrer a diversos recursos como obje’ros reais, miniaturas,

fotografias, desenhos ou palavras.



7. COMO TRANSITAR PARA OUTRAS ATIVIDADES?

— K

Recorrer a estimulos sonoros

Associar determinado som ou musica a tempos diferentes de uma atividade.
Exemplo: fazer tocar uma miusica quando faltarem 20 minutos para o
concluséo de uma tarefa; tocar uma outra musica quando faltarem 10

minutos para a concluséo e, por fim, uma terceira musica para quando

faltarem 2 minutos para a transigéo.

Fonte: Unidades de ensino estruturado para alunos com perturbacées do espetro do autismo: Normas

orientadoras (Ministério da Educacéo e Direcéio-Geral da Inovacéo e Desenvolvimento Curricular).



7. COMO ESTRUTURAR AS ATIVIDADES?

——— KL

Recorrer a estimulos visuais
Exemplo: recorrer a um reldgio feito especialmente para o efeito ou usar

um semdforo, que a cada cor tem associado determinada duracéo

temporal.

Fonte: Vencer Autismo



E COMO EXPLICAR
PORQUE E QUE O
MUNDO MUDOU
TANTO?



O QUE E O COVID-19?

‘Old! Sou um virus, primo da gripe e da constipacdo. Adoro viajar e saltar para as
mdos das pessoas para as cumprimentar. Jd ouviste falar de mim? E como te
sentes quando ouves o meu nome? Tranquilo? Confuso? Preocupado? Curioso?

Nervoso? Triste?".

Tranguile Confuse Preccupado Lo Nervosg Triste



E TU COMO TE SENTES?

Fonte: CoviBook

¢

Desenha aqui




O QUE E O COVID-19?

As vezes, os adultos preocupam-se quando |éem as noticias ou que véem na

televisdo.

Mas eu vou explicar-te, para que possas entender:

Quando venho de visita posso trazer, na bagagem, e

tosse, falta de ar e febre.

Mas logo vou embora e quase todas as pessoas se sentem melhor. E quase como

quando te magoas no joelho e fazes um arranhédo, déi ao inicio, mas depois sara.

Podes ficar tranquilol ‘.‘




O QUE E O COVID-19?

Os adultos cuidam de ti e véio manter-te seguro. Mas tu também podes

ajudar, sabes como?

Lavando as méos com dgua e sabéo enquanto cantas a tua masica

favorita até ao fim.

Ou entdo usar dlcool gel e deixar secar. Néio mexer as méos e contar até

10.

Estdéo secas, vamos brincar!



SUGESTOES PARA FACILITAR A EXPLICACAO

- @ - ® P O S - D o P -

«A MINHA AVO TEM CORONAVIRUS!»

r

E uma histéria contada pelo Anténio, um menino que percebe que a sua avé ficou
infetada pelo novo coronavirus depois de ter voltado de uma viagem. Como serd
que ele e a familia lidam com a situacdo? Como se sente a avé? O que é que o
Anténio e os seus pais podem fazer para apoiarem a avé e manterem-se

protegidos?

Um livro para ajudar as criancas e jovens a lidarem com uma situacéo nova e
inesperada, que obriga a novas rotinas didrias e a gestéo de situacdes nem

sempre fdceis de entender.

DISPONIVEL EM: HTTPS://IDEIASCOMHISTORIA PT/PAGES/DICAS-CORONAKIDS-VAMOS-VENCER-A-COVID-19



SUGESTOES PARA FACILITAR A EXPLICACAO

Histéria do Virus Malcomportado (Hospital da Luz):
bitly/HLuz-COVIDI19

Site ludico-pedagdgico, em parceria com a DGS, para criangas e jovens:

https://www.coronakids.pt/



PORQUE TENHO DE LAVAR AS MAOS?

O COVID-19 pode ser transmitido de pessoa para pessoaq, por isso é que se diz que
e contagioso.
Mas como?

Se alguém que tiver sido visitado pelo virus espirrar ou tossir, pode libertar umas
goticulas. Também pode acontecer quando nos aproximamos muito uns dos outros
ou quando damos beijinhos.

Essas goticulas, que nem conseguimos ver, as vezes, podem pular para as nossas
mdos. Quando passamos as mdos na cara, nos olhos, ou no nariz, por exemplo, é

como se estivéssemos a abrir a porta para deixar o virus visitar-nos.



PORQUE TENHO DE LAVAR AS MAOS?

E tu j& sabes o que é que ele pode trazer na sua bagagem, certo?
Uma das formas que temos para nos proteger, é lavar muito bem as mdos, e vdrias
vezes ao dial O sabonete que usamos parece ter super-poderes e consegue fazer o
virus desaparecer. Parece demasiado simples fazer com que ele vd embora das

nossas mdos, ndo é?

O0000000




SUGESTAO

PRECISA DE:
2 PRATOS AGUA DETERGENTE OU SABONETE DE MAOS PIMENTA

C‘:J
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SUGESTAO

UMA BOA FORMA DE APRENDER E POR AS MAOS A OBRA!
DESAFIE A CRIANGA A PARTICIPAR NESTA EXPERIENCIA.

Passos a seguir:

l.Preparar um prato com dgua e pimenta e outro prato com dgua e
detergente ou sabonete das médos;

2.Explicar & crianca que a pimenta representa o coronavirus;

3.Pedir & crianca que ponha o dedo no prato com pimenta e repare
como esta se agarra ao seu dedo;

4.Explicar que é como se estivesse infetado, uma vez que possui o virus
consigo;

5.Pedir que ponha o mesmo dedo na dgua com sabdo e note como o
virus rapidamente desaparece do dedo;

6.Para finalizar, pedir & crianca que coloque o dedo, jd com dgua e
sabdo, novamente no prato do virus e observe como este se afasta
imediatamente.



E APOS O EXERCICIO?

Deve, assim, alertar a crianca para a importéncia de lavar regularmente as

mdos, bem como ensind-la a fazé-lo corretamente. Veja como nos anexos.

Para assegurar que as lava por um tempo adequado, desafie a crianca a

cantar os parabéns duas vezes enquanto o faz, ou a cantar o alfabeto uma

vez em inglés e outra vez em portugués.



O QUE E A ETIQUETA RESPIRATORIA?

FONTE: CORONAKIDS

Quando espirramos ou tossimos devemos fazé-lo para o cotovelo ou

para um lenco, que depois deitamos fora.
Depois de deitarmos o lenco no lixo, devemos lavar as méos com

dgua e sabdo ou utilizar uma solucéo de base alcodlica.

Quando espirrares ou tossires, lembra-te:

Esconde o espirro ou a tosse com o braco!

Estds, assim, a ajudar a proteger os que estdio em teu redor, diminuindo o

risco de contdgio.



PORQUE TEMOS DE FICAR ISOLADOS?

O isolamento social permite que o virus ndo se continue a espalhar com
tanta velocidade. E a maneira de parar o virus! Para além de estares a
proteger-te, estds a proteger a tua familia e a sociedade! Sabemos que a

situacdo pode ser chata, néo estds habituado(a).

Mas lembra-te que, ao ficares em casa, estds a fazer o melhor para todos!
A situacdo vai passar, e se tu cumprires as regras estds a ajudar a

combater o virus e tudo voltard ao normal.




O QUE QUER DIZER FICAR EM ISOLAMENTO SOCIAL?

Em isolamento social, ndo podemos fazer atividades em grupo, como ir ao
parque, ndo podemos ir & escola, ndo podemos ir a casa dos amigos, ndo
podemos ir visitar os avds que vivem longe ou ir passear como faziamos antes.

Significa que temos de ficar na nossa casa e sair apenas para aquilo que é

N\

mesmo necessdrio, como ir ao hospital, ir & farmdcia ou ir ao

supermercado.Dito assim, parece muito aborrecido.

N N 72

Para te ajudar, nas préximas pdginas vamos dar-te algumas sugestdes
para conseguires gastar a tua energia durante o dia e para

conseguires distrair-te um pouco!



E QUANDO AS SAUDADES APERTAM?

E normal que possas sentir saudades dos teus amigos, dos teus professores,
dos teus terapeutas ou da tua familia. Isto acontece porque gostas muito
deles e gostas da sua companhia.Uma vez que néo podes sair de casa para

te encontrares com eles, podes arranjar outras formas de té-los um

bocadinho mais perto.




E QUANDO AS SAUDADES APERTAM?

Envia uma mensagem;
Faz um telefonema;
Faz uma videochamada:;
Grava um video a dizer o quanto gostas deles e enviar;
Desenha uma pessoa de quem tenhas muitas saudades;

Desenha o que gostarias de estar a fazer com eles e depois mostrar.

l‘- B <




COMO VAMOS SAIR DESTA SITUACAO?

- @ - @& P O S e S DD -

Neste momento, tens de ter paciéncia e pensar que pode demorar um
pouco mais do que inicialmente foi pensado.

Mas ndo te preocupes, mais & frente vamos dar-te muitas ideias do que

podes fazer nestes dias em que vais estar em casal

Néo te esquecas! A tua satde e a saude de todos é muito

importantel Por isso mesmo, deves respeitar tudo o que te dizem

até ser seguro sair a rual




O QUE ESTOU A SENTIR?

7

E normal que te sintas assim! De um dia para o outro tivemos de ficar em casa,

ouvimos coisas menos boas na televisdo e toda a gente estd preocupada.

Podes sentir o coracdio a bater mais rdpido, um “né na barriga” ou até te podes

sentir mais irrequieto(a).

Mas ndio te preocupes, é normal que sintas tudo issol A
ansiedade e o medo, por vezes, fazem-nos sentir coisas que

ndo percebemos bem.



A roda das
emocdes pode
ajudar-te a ver de
forma é que te
sentes nos

diferentes dias!

RODA DAS EMOCOES

S——

&<

E nhormal todos os
dias sentirmos
coisas muito

diferentes.

E por vezes,
acontece que ndo
consigas mesmo
escolher nenhuma

emocdo.



E NORMAL FICAR CONFUSO COM TUDO O QUE SE
ESTA A PASSAR?

CLARO QUE SIM!

Os adultos também estdo a passar por esta mudanca e ainda néo

sabemos tudo o que temos de fazer.

Na verdade, os adultos também ainda ndo tinham passado por

situacdes como esta, entdo é uma situacdo nova para todos nés!

O importante é cumprir as recomendagées e as novas regras que oS

mais crescidos te dizem e aos poucos verds que tudo vai comecar a ser

mais normal.

Estamos todos nesta situacdio e precisamos de nos adaptar! —



E NORMAL QUE NAO CONSIGA ADORMECER COM
TANTA FACILIDADE?

SIM! E MUITO NORMAL!

Mas ndo te preocupes que, com o passar do tempo, o teu
corpo vai habituar-se a toda esta nova situacdo e tu vais

consequir adormecer com mais facilidadel




SUGESTOES PARA
OS CUIDADORES




E bom lembrar que tudo tem um lado positivo!
Assim, partilhe histérias de profissionais de saude, investigadores e cientistas que
estdo a trabalhar diariamente para combater o surto e manter-nos seguros. Recorde

também todos os casos curados, a reducéo da poluicéio ou a onda de solidariedade.

Sempre que se sentir mais irritado ou ansioso, tire um tempo para si, procurando
deixar a crianca sob a responsabilidade de um outro familiar, caso lhe seja possivel.
Tente acalmar-se e relaxar.
Seja gentil consigo e com a forma como estd a lidar com isto. Todos os dias faz o seu
melhor e isso é o suficientel
Cuidar de si e encontrar tempo para atividades que lhe déo prazer ndo é egoismo.

Sé assim conseguird estar na sua melhor verséo para cuidar das eriancas.



QUANTAS CARAS PODE TER A ANSIEDADE?

Mais do que nunca, é importante estar atento aos comportamentos

que as criancas podem desenvolver durante esta fase.

~

AS CRIANCAS PODEM RESPONDER
AO STRESS DE FORMAS
DIFERENTES.




QUANTAS CARAS PODE TER A ANSIEDADE?

Podem pedir mais colo;
Mostrar mais dependéncia, ansiedade, agitacéo ou zanga;
Isolaram-se;
Fazer xixi na cama;
Terem pesadelos;
Chorarem com maior frequéncia;
Experienciar alteracdes de humor;

Aumento ou diminuicdo do apetite.

Fontes: OPPGuido para pais: atitudes, dicas e sugestdes para facilitar o periodo de isolamento :

e quarentena por Heloisa de Sousa Dias.



QUANTAS CARAS PODE TER A ANSIEDADE?

e Responda as reag¢des da crianca sendo compreensivo e mostrando apoio.

e Deve escutar as suas preocupacdes e procurar tranquilizd-la.

e Dé oportunidade & criangca para expressar os seus sentimentos e receios,
ndo desvalorizando ou julgando o que contam.

e A separacdo face a uma figura cuidadora, a um familiar, amigo ou

terapeuta, pode também despoletar alguns destes sintfomas.

M —————————— S ey,

Assim, tente encurtar essa distdncia e proporcione um

contacto regular (através do Telemével ou Videochamada)

Fontes: OPP

Guido para pais: atitudes, dicas e sugestdes para facilitar o periodo de isolamento e quarentena

por Heloisa de Sousa Dias.



MAS TEMOS UMA BOA NOTICIA

Mt ——————teanntaagy,

O papel que a tua familia estd a ter, nestes dias, estd a ser J

muito importante!

Estdo em casa a proteger-te a ti, a proteger os teus amigos e a

. restante sociedade.

. I Continuem a ser um importante agente de Saude Publicdl



N\

Estas técnicas deverdio ser ensinadas & crianca quando estiver
calma e, posteriormente, poderdo ser aplicadas em situacdes que

despoletam um aumento da ansiedade ou medo.

Estes exercicios poderdo ser incluidos na rotina didria da

crianca.



EXERCICIOS PARA ACALMAR
TECNICA DE RESPIRACAO

1.Encontrar um local calmo sem distracdes e em que néo ocorram
interrupcdes.Inspirar pelo nariz e notar como o ar desce até &
barriga;

2.Suster a respiracéo por cerca 1-2 segundos;

3.Expirar lentamente por cerca de 4 segundos.Esperar alguns
segundos até iniciar uma nova inspiracéo.Repetir este processo

por 6 a 8 ciclos de respiracdo por minuto;



EXERCICIOS PARA ACALMAR
TECNICA DE RELAXAMENTO MUSCULAR

Pode ser dificil manter a crianca sentada por longos periodos. Assim,
apresentamos uma verséo abreviada de relaxamento muscular:

« Consiste em ensinar a crianca a contrair e relaxar os principais grupos

musculares, a par com uma respiracdo tranquila;
e Ajuda a libertar a tens@o enquanto executa uma respiracdo tranquila.
Esta técnica poderd ajudar a criangca a reconhecer em que parte do corpo

sentiu primeiro a ansiedade e, posteriormente, pode ensind-la a relaxar os

musculos dessa parte corporal.



TECNICA DE RELAXAMENTO MUSCULAR

.Ensinar a crianca a contrair os principais musculos dos membros
inferiores (i.e, pernas e pés) por alguns segundos. Libertar a tensédo
enquanto executa uma respiracdo tranquila.

2.Passar para a contracdo dos musculos do estémago e peito. Libertar a
tensd@o enquanto executa uma respiracéo tranquila.

3.Passar para a contracdo dos musculos das mdos, bracos e pescoco.
Libertar a tens@o enquanto executa uma respiracéo tranquila.

4.Passar para a contracdo dos musculos faciais, levantando as
sobrancelhas o mdximo que se consiga e manter essa posicdo durante
alguns segundos. Libertar a tensdo enquanto executa uma respiracéo

tranquila.



OUTRAS SUGESTOES PARA OS CUIDADORES

Caso esteja muito ansioso, olhe em volta e concentre-se em algo que

consiga ver ou sentir.

Por exemplo, pode utilizar a audicdo para ouvir um relégio. Se o

ambiente estiver calmo, pode concentrar-se em ouvir pdssaros.

Ao concentrar-se nesses elementos, o foco da sua atencéio serd o
momento presente, ao invés da ruminacdo (ficar sempre a pensar na
mesma coisa) de memdrias ou preocupacdes com o futuro que podem

trazer alguma ansiedade.

Para além deste tipo de controlo, hda algumas atividades que podemos

realizar de modo a controlar a respiracéo.



OUTRAS SUGESTOES PARA OS CUIDADORES

Quando estamos calmos, podemos sentir a nossa inspiracéio e expiracdo
mais lentamente. Experimente parar e respirar com mais tranquilidade e
profundidade e, enquanto o faz, coloque a méo no abdémen para sentir a

respiracdo mais calma.

.Comece por inspirar durante 4 segundos, depois segure o ar nos

pulmdes por mais 4.
2.De seguida, expire lentamente durante 4 segundos e, no final de

expirar, faca mais uma pausa de 4 segundos.

Inspire - Pausa - Expire - Pausa - Inspire - Pausa - Expire - Pausa.

Fonte: Minha Vida



O mindfulness assenta no principio de uma atencdo profunda na
respiracdo. Através desta atencdo, consegue-se estar mais concentrado no

momento.

A partir daqui, evolui-se para o foco nos nossos pensamentos, sentimentos e

sensacdes associados ao presente.

Assim, esta atencdo permite que estejamos mais atentos aquilo que se
passa na nossa mente e no nosso corpo, sem julgamentos. Desta forma,

desenvolvemos uma maior capacidade de aceitacéo e gestdo das emocdes.



CHEIRE E CONTE

.Entregue & crianca algo aromdtico; Exemplo: gomo de
laranja, vela, sabonete, liméo ou erva aromdtica.

2.Peca-lhe que feche os olhos e descreva o que sente ao
cheirar o objeto;

3.Ensine-o a focar a sua atencéo em apenas um dos sentidos.
(olfato; tato etc.)



MINDFULNESS
SOMOS ASTRONAUTAS

1.Convide a crianca a ser um astronauta e a visitar um outro planetaq;

2.Oftereca-lhe uma peca de fruta;

3.Peca que a descreva usando os 5 sentidos e como se nunca a tivesse visto
antes;

4.Questione a crianca acerca do que observou:

Que forma tem?
Leve ou pesado?
Macio ou duro?
Cheira?
Faz barulho ao mastigar?

E doce ou salgado?



MINDFULNESS
BOLETIM METEOROLOGICO

1.Convide a crianca a sentar-se comodamente;
2.Convide-a a fechar os olhos e a descobrir como se sente;

3.Compare as emog¢des com o tempo;

O sol como tranquilidade; chuva como tristeza e trovoada como
agitacdo. Peca que observe se o sol brilha e se sente relaxado, se esta
a chover ou se estda prestes a trovejar.

e Peca-lhe que seja curioso e note que tempo faz dentro delg;
« Explique que as emo¢des mudam como o tempo;
Hda dias de sol hd dias de chuva e hd dias de trovoada.
e Explique que as emocdes, tal como o estado do tempo, séo passageiras;

e Ensine-a a aceitd-las, sem julgar.



ONDE PODE INICIAR ESTA PRATICA DE
D MINDFULNESS?

PARA OS CUIDADORES

Deixamos algumas sugestdes de aplicacdes que poderd instalar no seu smartphone:

Headspace;
Smiling Mind;
Stop, Breathe and Think;
10% Happier;
The Mindfulness App;
A Mindfulness App: Medita¢ées para Todos;
Calm. Ly



IMPORTANCIA DE UM BOM AMBIENTE FAMILIAR

’7

Nestes dias passamos muito tempo com as mesmas pessoas, ndo é

verdade?
E, entdo, muito importante ter uma boa relacdo com elas, manter a

confianca e entender o outro.
A importéncia deste bom ambiente é muito importante, principalmente

nesta altura, para estimular o desenvolvimento dos mais novos.

A
/O O




COMO PODEMOS MANTER ESSE BOM AMBIENTE?

S 5

Envolvimento e entreajuda
Participe nas atividades dos mais novos e envolva-os nas suas. E, claro, se

a tarefa estiver a ser dificil, tente explicar novamente e de forma calmaq,

incentivando a crianca a fazer o mesmo.

Dar o exemplo: Defina as regras e cumpra-as, assim como todos os adultos
da casa. Por exemplo, se a mesa é para comer, o adulto ndo poderd comer

no sofd.




COMO PODEMOS MANTER ESSE BOM AMBIENTE?
SN VP

Positividade
E muito importante manter um espirito alegre com as pessoas com que

passamos estes dias.
A tolerdncia e a amizade podem ser estimuladas, ao passar tempo de

lazer em conjunto, a ver um filme ou a jogar um jogo, por exemplo.



COMO PODEMOS MANTER ESSE BOM AMBIENTE?

— K

Individualidade

E importante reconhecermos e aceitarmos a individualidade de cada um.
E natural que ndo respondermos todos da mesma forma a determinadas

situacdes, ndo querermos todos a mesma coisa em determinado momento.

Pratique esta aceitacdo pela individualidade daqueles que coabitam

consigo.



TABELA DE RECOMPENSAS

e O uso da tabela de recompensas pode ser uma boa es’rrq’régia para
motivar a crianca a ter um bom compor’rqmen’ro e a realizar as tarefas

com mais entusiasmo:;

e Para o seu sucesso, ressaltamos a coeréncia nas atitudes educativas do

adulto e a importancia do seu bem-estar.

Como 'FC]ZQI‘?



e Criar uma tabela didria ou semanadl (disponibihzamos UMa em anexo);

e Listar tarefas que pre’rende que a crianga realize durante esse perl'odo;

. Exp|icar, de forma clarqg, a crianca o que pre’rende que faga em cada uma
das suas tarefas:

e Atribuir um simbolo ou cor ao fez" e ao 'ndo fez’; (Exemplo: cor verde
para fez e cor vermelha para "'ndo fez").

e Acordar previamen’re com a crianga quan’ros simbolos posi’rivos hecessitara

de a’ringir pard a|cangdr a recompensa € qLIdl sera a sua recompensada.



DEIXAMOS ALGUMAS IDEIAS DE RECOMPENSAS
PARA OS MAIS NOVOS:

Lanche especial;
Escolher o que serd o almoco;
Escolher o filme que todos verdo nesse dia;

Escolher um jogo.

Alguns aspetos a ter em conta:

e Definicdo de objetivos de acordo com idade e capacidades da crianca;

e Definir claramente o objetivo e explicitar as regras;

e Acompanhar o desenvolvimento das tarefas;

e Né&o sobrecarregar;

 Sugerir algumas atividades fdceis de realizar, para que a crianca se sinta

permanentemente motivada.



ROTINAS

Tanto quanto possivel, mantenha as rotinas e os hordrios habituais ou

ajude a criar novas rotinas, incluindo momentos diversificados ao longo do

dia.

Ora momentos de aprendizagem e realizacéo de atividades escolares, ora

momentos de brincadeira e lazer, ou de relaxamento e tranquilizacéo.

Esta rotina deve ser orientadora para o cuidador e a crianca.

No entanto, seja também gentil consigo e permita

alguma flexibilidade de hordrios quando necessdrio.

Continue a ler o manual e veja as nossas sugestdes mais a frentel



SUGESTOES DE
ATIVIDADES




Para poderes fazer estas e mais atividades, pede aos
adultos que estéo contigo para entrarem no link que
disponibilizamos. Nele podem encontrar diversas atividades
para realizares!



Guarde, pelo menos, 20 minutos didrios para brincar com a crianca.
Dedique-lhe esse tempo exclusivamente. Deixe-a definir as regras, seguindo

OS seus interesses e envolvq-se Nnas sudads brincadeiras.

Pedir a ajuda da crianca em determinadas tarefas pode servir para ocupar
o seu tempo livre, sentindo-se util e promovendo a autonomia e

responsabilidade.

Alguns exemplos: p6r a mesa, limpar o pé, secar a louca, separar os talheres,

ajudar a estender a roupa, emparelhar as meias, misturar ingredientes.



Momento de chef (requer supervisdo de um adulto)

Fazer bolachas ou biscoitos, pizza, panquecas, gelatina, pudim, um batido ou

fazer uma salada de fruta.

Momento de leitura

« Contar histérias e pedir & crianca que relate o que ouviu em desenho.
e Ler noticias selecionadas previamente;
e Ver videos ludicos com legendas;

e Ler parte de uma histéria e inventar o seu desfecho.

Sugestdes de histérias
http://www.planonacionaldeleitura.gov.pt/biblioteca/Audiolivroshttp://projectoad

amastor.org/audiolivros-para-criancas/



Momento de.cinema e videos

e Rever os filmes da Disney;

e Ver de um filme e posterior reflexdo (sugestdo: Inside Out);

e Ver de videos educativo;

e Usar um video para fazer um karaoke em familia;

e Ver de videos com coreografias e posterior aprendizagem dos

movimentos.



e Jogo do ovo e da colher (6timo para promover a atencdo e
concentracéo);

e Jogo da macaca;

e Jogo da cabra cega;

e Jogo do berlinde;

e Jogo do macaquinho do chinés;

e Jogo do galo;

e Trava-linguas;

e Jogo das adivinhas;

e Jogo dos provérbios;

e Jogo das escondidas.



e Desenho livre;

e Colagens com materiais existentes em casa (exemplo: tampas, jornais ou
rolos de papel);

e Pintura com os dedos;

e Construcdes em plasticing;

e Origami;

e fazer avides de papel e decorar;

e Desenhar o que vé da janela;

e Sessdo de fotografia temdtica: usando disfarces e acessérios que

tenham em casa.



Funny Food: E uma app com 17 jogos educacionais para bebés, de entre os
quais: jogos com figuras geométricas, cores, unidades como partes de um

todo, l6gica, tamanhos e puzzles.

iMemory Jogatina: Os jogos de meméria fazem parte da infdncia de todos
nésl Além de divertidos, estimulam o desenvolvimento cerebral das criancas
em aspetos como a memdria, a légica, a criatividade e o espirito

competitivo.



Academia ZU: Tem como objetivo pedagégico ensind-las a cuidar dos seus
animais de estimacédo, nas dreas da alimentacédo, higiene (wc e banho) e

repouso, ida ao veterindrio e treino/diversédo.

ACP KidsA: E um jogo educativo para criancas, desenvolvido com o objetivo
de estimular e potenciar as suas capacidades cognitivas, especificamente a

memoaria e o vocabuldrio.

DrawyBook®: Concebida para criancas dos 5 aos 10 anos de idade, permite
dar vida aos desenhos da crianca e transformd-los numa histéria interativa.
Deixe que crianca dé asas & imaginacdio e a criatividade, enquanto vive uma

histéria original, repleta de atividades divertidas e diddticas.



e Reproduzir um som e pedir & crianca que adivinhe de que se tratg;

e« Vendar a crianca, aproximando-lhe diversos cheiros (como laranjaq,
detergente, pasta de dentes, canela, c6co ou chocolate), pedindo que
adivinhe de que se trata;

e Vendar a crianca e colocar, em caixas diferentes, objetos ou alimentos
diferentes (como farinha, espuma de barbear, pasta de dentes, uvas,

peluche) e pedir que adivinhe do que se trata.



e Escrever postais e cartas a amigos e familiares;

e ‘Quem sou eu?”: escrever num post-it um nome de um desenho animado,
fruta ou animal e colar na testa de outro jogador, que deve adivinhar o
que estd escrito, colocando perguntas;

e Visitar museus online: https://artsandculture.google.com/partner?hl=en;

e Jogos de imitacéo frente ao espelho.



Fazer um pote da calma (ou calming jar):

e Frasco transparente com tampa;
e 1 ou 2 colheres de sopa de detergente da louca ou éleo de bebé;
e 3 ou 4 colheres de chd de purpurinas;

o Agua quente.

O pote da calma é um instrumento que ajuda a crianca a acalmar-se, ao

concentrar-se no movimento das purpurinas quando agita.



e« Quando praticamos exercicio fisico como andar, correr, dancar, chutar ou
lancar uma bola, estamos a usar o oxigénio para produzir energia e a

ajudar o coracdio a bombear mais sangue, beneficiando o nosso cérebro.

« A atividade fisica aumenta a producéo de neurotransmissores, que

regulam funcdes téo importantes como a memdria, a aprendizagem ou a
ansiedade (Fonte: Revista Sdabado).

e Procure criar uma rotina, de modo a que os mais novos facam desporto
frequentemente! Por exemplo, procure fazer exercicio de manhd, antes de

iniciar o estudo.



Para tornar o tempo de estudo mais eficiente, pratique com a crianca,

durante 20 minutos ao dia, atividades como as seguintes:

e« Caminhada rdpida (caso tenha espaco em casa, faca um circuito para a
crianca caminhar; se tiver passadeira rolante, utilize-al);

e Caso tenha uma bicicleta estdtica, deixe a crianca andar na mesma

e Se tiver um espaco amplo, deixe a crianca saltar & corda: incentive &
medida que ele vd saltando;

e Jogue futebol com ele(a): utilize objetos para fazer balizas, explique as

regras do jogo antes de comecar e joguem.



Hd vdrios exercicios que podem ser feitos, sem exigir muito espaco ou

recursos:

» Dancar;

e Correr sem sair do lugar;

e Subir e descer as escadas:

e Jogar “O rei manda’;

e Exemplo: tocar no pé, levantar o braco esquerdo, rodopiar vdrias vezes;
e Caminhar entre as vdrias divisdes:;

e Deixe a crianca definir etapas e vé propondo desafios!;

e Enrolar meias e fazer batalhas;

e Escolher um alvo e fazer uma competicéo de lancamento.



E lembre-se, ninguém estava preparado(a) para istol De um
momento para o outro, os cuidadores viram o seu trabalho
quase que duplicado e é normal que se sinta mais cansado,
mais sensivel e mais irritdvel. Entre todas as tarefas que tem
que gerir, emoc¢des e contratempos que poderéo surgir, lembre-
se do qudo importante é cuidar de si também. Estda a dar o seu
melhor e todos precisamos de tempo para nos habituarmos a
esta nova realidade.
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