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FICHA TECNICA

O documento elaborado esta alinhado com os trabalhos desenvolvidos pela Organizacao Mundial de Saude (OMS), e
por diversas autoridades de saude internacionais e também a nivel nacional, com as consideracoes e estratégias
veiculadas pela Ordem dos Psicologos Portugueses (OPP) como suporte ao bem-estar mental e psicoldgico durante o
surto COVID-19.

A necessidade de adequar conhecimentos e estratégias as especificidades/necessidades de grupos etarios
particulares, justificou um documento focado concretamente no grupo de adolescentes portugueses.

Os conteudos deste documento sao baseados na evidéncia cientifica, articulando as mais recentes abordagens da

Psicologia do Desenvolvimento, da Psicologia Social, e da Intervencao Psicoldgica, cumprindo o seu objetivo primario o
de contribuir para o bem-estar, crescimento e desenvolvimento positivo de adolescentes neste momento de

adversidade associada a crise pandémica COVID-19.
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Escola de Psicologia, Universidade do Minho
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Tenho de mantero

distanciamento social.
E agora??

Para ajudar a diminuir a velocidade de propagacao
do virus COVID-19, encontras-te agora afastado/a
dos teus amigos, da escola e das tuas restantes
atividades diarias.

Sabemos que estas alteracOes foram repentinas e
inesperadas, mas temos algumas sugestoes que te
vao ajudar neste periodo de distanciamento social...




—

MANTEM-TE MANTEM-TE

MANTEM AS

ATUALI2ADO/A EM CONTACTO RELAXA ROTINAS

Q f

) 3
A

FAZ MANTEM UMA MANTEM UMA

EXERCICIO FISICO  ALIMENTACAO TITUDE ror arion
EQUILIBRADA POSITIVA PARA O QUE FOR PRECISO




Sabias que...
a exposicao constante a
noticias pode aumentar
emocO0es menos positivas,
CoOmo a ansiedade, medo,
preocupacao?

’ » MANTEM-TE o ©

ATUALI2ADO/A

Algumas formas de reduzir as emocoes menos positivas
associadas a esta exposicao sao procurar informacao de modo
mais consciente em fontes fidedignas (OMS, DGS....) e manteres-te
atualizado/a acerca das informacdes que a tua escola transmite.

Apesar das noticias parecerem focar-se mais nos aspetos menos
positivos, também podem ser uma fonte importante de
conhecimento e aprendizagem. Para saberes como, desafiamos-
te arealizar a Atividade1.



Sabias que...
a interacao social é
essencial para fortalecer a
tua capacidade de
resiliéncia e reduzir
sentimentos de solidao e
aborrecimento?

2 » MANTEM-TE -

EM CONTACTO .

Sabias que...
as relacbes com os teus
pares sao importantes para o teu
funcionamento cognitivo e afetivo,
tendo impacto na forma como te
vés (autoconceito) e te sentes em
relacdo a ti (autoestima)?

A saude e bem-estar psicoldgico estao fortemente
associados as relacdes que mantens com os teus
amigos e familiares, colegas e professores.

Apesar de ser recomendado o distanciamento
social, este refere-se a distanciamento fisico, e
NAao a isolamento social, o que significa que apenas
teras de ser mais criativo na forma como
permaneces em contacto.

Deixamos-te algumas sugestoes na Atividade 2.




Sabias que...

3. retaxa

nesta situacao nova e dificil

é normal sentires emocoes
Mmenos positivas?

E importante saber que ndo

temos controlo sobre tudo o que

acontece.

Reconheceres e aceitares as emoc0es menos positivas é
importante para que te restabelecas e fortalecas.

Na Atividade 3. podes encontrar algumas técnicas que te
podem ajudar a relaxar e retirar o foco dessas emocoes,
contribuindo para que te sintas com maior controlo das
situacoes que enfrentas.
Podes ainda utilizar estas técnicas para relaxares depois
de um dia de aulas online.




Sabias que... 40 MANTEM .

manteres as tuas rotinas AS Ro r ,”AS

(na medida do possivel) te
ajuda a ter mais controlo
sobreoteudiaadiae
contribui para a tua
saude fisica e mental?

E importante estabeleceres horas de sono

saudaveis, bem como horarios para as varias refeicoes

do dia ajustadas ao teu horario escolar (mesmo que as aulas
sejam online). Levanta-te a hora habitual, tira o pijama e
torna o teu dia o mais produtivo possivel!

Seres proativo com as tuas rotinas e atividades diarias

ajuda a manteres-te ocupado/a e ligado/a a tua vida diaria.
Com a Atividade 4. poderas colocar a prova a tua

g criatividade na organizacao da tua rotina.



Sabias que...
0 exercicio fisico regular pode
melhorar a tua autoestima,
reduzir o stress e a ansiedade?

Pode ainda prevenir problemas

de saude mental e melhorar a
tua qualidade de vida.

5‘ FAZ

EXERCICIO
FISICO

As pessoas que fazem exercicio podem ser mentalmente
mais saudaveis do que as que nao o fazem.

O exercicio fisico nao é apenas ir ao ginasio, mas é
também o exercicio que envolve tarefas domésticas e o
exercicio mental associado ao estudo (podes muscular o
teu cérebrol).

V& como te podes exercitar na Atividade 5.




6. MANTEM UMA

ALIMENTACAO
EQUILIBRADA

Sabias que...
alimentacao é um dos fatores
Mmais importantes para a
prevencao e manutencao da
tua saude e qualidade de vida?
Os nutrientes que consomes

tém influéncia no | —
funcionamento do teu cérebro
e na saude mental.

Uma alimentacao saudavel e equilibrada alem de
ajudar a restabelecer os niveis de energia do teu
corpo, € também fundamental para a manutencao de
varias funcoes cognitivas, nomeadamente, a memaria.

Mas, alimentacao saudavel ndo é sinénimo de comida
aborrecida. Segue o nosso desafio com a Atividade 6.




Sabias que...
também é possivel sentir
emocoes positivas
(esperanca, gratiddo, amor e
otimismo) nesta situacao?
Estas ajudam-te a seres

Sabias que...
podes utilizar as tua
competéncias
(criatividade,
adaptabilidade,...) para
tornaroteudia,eo
daqueles a tua volta,
mais dinamico e

resiliente e a prosperar!

o MANTEMUMA

ATITUDE
POSITIVA

Ter uma atitude positiva nao significa ignorar os
aspetos mais negativos ou nao estar preparado para
situacoes dificeis, mas abordar as situacoes de uma
maneira construtiva e pensar em resolucoes
alternativas, como por exemplo novas e diferentes
formas de estudo. Para isso podes utilizar as tuas
competéncias.

Vé como na Atividade 7.




Sabias que...

Se tiveres sintomas (tosse,

febre, ...), ou precisares de ajuda

psicoldgica podes contactar a
Linha SNS 24?

808 24 24 24

Sabias que...

Se fores residente das
cidade de Braga ou
Guimaraes podes

contactaralLinhade

Apoio Psicoldgico
Covid-19?

253 144 420

8. peDE AUDA

PARA O QUE FOR PRECISO -

Pedir ajuda em situacoes mais dificeis de ultrapassar e
também uma competéncia fundamental!

Confiar em profissionais para te ajudarem é também
uma forma de aprenderes sobre ti e sobre os problemas
e oportunidades que possam surgir na tua vida.

Segue o desafio da Atividade 6. para ficares a conhecer
outros recursos disponiveis.




ATIVIDADE 1.

e e
(Escreve o nome associado a esta figura)

DESAFIO
Consulta apenas 10ou 2 vezes por dia fontes crediveis e fidedignas de informacao (DGS, OMS) e

mantém-te sempre atualizado/a sobre as diretrizes da tua escola.

DESAFIO S
Diariamente surgem noticias que informam sobre o que acontece no mundo. Estas mostram tambeém

0S papeis que os varios profissionais podem ter em situacdes como a que enfrentamos atualmente.

Procura identificar os varios profissionais envolvidos nas mais diversas areas de atuacao e identifica Py

0s aspetos-chave que cada um tem para a comunidade, numa situacao de pandemia.

Reflete se te identificas com algum destes profissionais para o teu futuro.
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ATIVIDADE 2. ok
&

DESAFIO
Fazer videochamadas com os teus amigos e familiares ou colegas e professores de

guem nao estas perto atraves das varias aplicacoes disponiveis.

/

(Escreve o nome associado a esta figura)

DESAFIO
Nos tempos de lazer, ver filmes ou séries em conjunto com a tua familia ou

atraves de plataformas disponibilizadas online com os teus amigos.

DESAFIO
Fazer sessoes de estudo online com os teus colegas ou realizar exercicios

e atividades da escola em conjunto.

DESAFIO
Ao fim de semana, planeia uma atividade que possas dinamizar e desenvolver em

familia. Podes criar jogos ou atividades novas ou utilizar materiais que ja tenhas em
casa (jogos de tabuleiro,...).



ATIVIDADE 3.

“ﬂ—-—-—n——————————-‘—-‘.,
(Escreve o nome associado a esta figura)

Diracao e relaxamento sao otimas ferramentas para diminuires a ansiedade e o stress. Segue as
3 essas tecnicas erelaxa...

Técnicaderespiracao Técnica de relaxamento muscular

Encontra um local calmo sem distracoes e onde nao

ocorram interrupcgoes. 1.Contrai os musculos dos membros inferiores (i.e.,
pernas e pés) por alguns segundos. Liberta a tensao

1. Inspira pelo nariz e repara como o ar desce até a enquanto respiras tranquilamente;
barriga; 2. Passa para a contracao dos musculos dos membros

2. Sustem a respiracao durante cerca de 1-2 segundos; superiores (bracos e maos) . E, novamente, liberta a

3. Expira lentamente por cerca de 4 segundos; tensao, respirando de forma tranquila;

4. Espera alguns segundos até iniciares uma nova 3.De seguida, contrai os musculos faciais, levantando as
respiracao. Repete este processo por 6 a 8 ciclos de sobrancelhas o maximo que conseguires e mantém
respiracao. essa posicao durante alguns segundos. Depois, liberta

a tensao enquanto respiras de forma tranquila.




ATIVIDADE 4.

DESAF'O (Escreve o nome associado a esta figura)

Realiza um plano diario ou semanal com objetivos claros e especificos e que achas que consegues realizar. Define
horarios de sono, das refeicOes, estudo e lazer.

Nao te esquecas de organizar o teu tempo de acordo com todas as atividades importantes que tens para fazer!

QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SABADO
¢

SEXTA-FEIRA DOMINGO ®

SEGUNDA-FEIRA




ATIVIDADE 5.

R e
(Escreve o nome associado a esta figura)

DESAFIO
Organiza a tua semana praticando pelo menos 30 minutos de exercicio por dia. Nao te esquecas que
articular a atividade fisica com o estudo melhora o teu rendimento!

Se preferes fazer exercicios fisicos com base em objetivos pessoais deixamos-te a sugestao
de uma app (AGIT) onde todas as semanas tens desafios diferentes para completar. Podes

sugerir aos teus amigos e ate competirem, de forma saudavel, para ver quem alcanca o podio.
Podes também fazer exercicio fisico quando ajudas nas tarefas domeésticas, como por
exemplo, lavar e aspirar, arrumar o teu quarto.

DESAFIO
Ao fim de semana tens a oportunidade de desafiar a tua familia a fazer exercicio contigo.
Convence-os!




ATIVIDADE 6.

DESAFIO
Desafiamos-te a fazeres pelo menos uma destas receitas que provam que o saudavel é saboroso! Se nao conheceres

algum dos ingredientes podes pesquisar mais sobre os mesmos ou, se Nao 0s tiveres disponiveis em casa, podes ainda
recorrer a varios substitutos que podes experimentar para testar esta e outras receitas. Podes ainda procurar outras
opcoes e usar a tua criatividade para potenciares a tua alimentacao saudavel.

(Escreve o nome associado a esta figura)

Bolo da caneca de cacau Papas de aveia

Ingredientes: Ingredientes:

— 50g de flocos de aveia integral;

—180ml de leite (de vaca ou vegetal); ¢
— Toppings a gosto (fruta fresca, fruta desidratada,

frutos secos, cacau, coco ralado, chocolate, manteiga

de amendoim) (opcional)

Modo de preparacao: °
Coloca todos os ingredientes numa liquidificadora e ~

. . Modo de Preparacao:
tritura. Depois, coloca numa caneca e leva ao
microondas durante um minuto. No final, & so retirar
esta pronto a servir.

— Um ovo;
— Uma banana;
— Duas colheres de sopa de cacau.

Coloca numa tigela a aveia (e outros ingredientes secos
para dar sabor, se quiseres, como por exemplo o cacau)
e cobre com o leite. Leva ao microondas a metade da
poténcia maxima durante aproximadamente 7 minutos,
ou até que a aveia suba até ao topo da taca (quase a
transbordar). Mexe bem e adiciona mais leite, se
necessario. Cobre com os toppings e estdo prontas.




ATIVIDADE 7.

DESAFIO

Competéncias como a criatividade e a adaptabilidade sao muito importantes na criacao de solucdes para problemas
do quotidiano, especialmente em situacdes mais adversas/dificeis. Ja pensaste como as tuas competéncias podem
contribuir para melhorar o teu dia e o daqueles que te rodeiam durante esta situacao de distanciamento social?

(Escreve o nome associado a esta figura)

|dentifica 3 competéncias/pontos fortes que destacas em ti

Utilizando as competéncias/pontos fortes que identificaste, como podes utiliza-las nos seguintes contextos....

ESCOLA AMIGOS FAMILIA COMUNIDADE




ATIVIDADE 8.

DESAFIO

E muito importante conheceres os recursos de ajuda disponiveis para que saibas como agir nas situacfes em que for
necessario. Procura informacao acerca de linhas de apoio disponiveis na tua zona de residéncia e faz uma lista das
mesmas para que possas partilhar com a tua familia e/ou amigos.

(Escreve o nome associado a esta figura)

SNS 24

808 242424




DESAFIO FINAL

Como ultimo desafio, deixamos-te ainda uma atividade 2 em 1 para te ajudar a aplicar algumas destas praticas que te fomos
sugerindo e com as quais te podes ainda divertir e aprender sobre ti, 0s outros e o Mundo!

Aproveita as ideias das atividades para registar como tém sido estes teus dias em distanciamento social através de
fotografias, videos, desenhos ou textos. Depois podes partilhar com os teus amigos e familiares, ou simplesmente guardar

para um dia recordares.

E um Calendario ou um Jogo de Tabuleiro?

Podes utilizar como preferires.

Como calendario onde teras desafios durante 30 dias para realizares diariamente. Aceitas?

Ou

como Jogo de Tabuleiro sendo uma atividade diferente e divertida que podes fazer com a tua familia por exemplo ou
partilhar com os teus amigos e jogam juntos. Vé as instrucfes do jogo abaixo:

INSTRUCOES:

O jogo inicia onde esta assinalado “Inicio” e termina em “"Fim",

Podem jogar até 3 jogadores. Para decidirem quem comeca lancem os dados e quem obtiver o maior nimero comeca, e

assim sucessivamente. -
Casas de Jogo especiais — As casas numero 2 e 19 tém passagem direta para as casas 11 e 29 respetivamente. Assim, tém

de realizar o desafio que esta na casa (tanto a casa 2 como a casa 19), prosseguir para a casa indicada (casa 11 ou casa 29)

e realizar também esse desafio.

Ndo tens dados para jogar?

Podes utilizar o dado virtual e para isso basta clicares neste link https://www.google.com/search?q=dice+roller

Uma outra alternativa sera fazerem 6 etiquetas em papel correspondendo cada umaa um numero de 1a 6. Colocam as
etiquetas todas num saco e a vez, vao retirando uma etiqueta. O numero que sair corresponde ao numero de avangos
que terdao de fazer no jogo. As etiquetas sao sempre colocadas novamente no saco.
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SE QUISERES SABER MAIS, VISITA...

COVID19+Eu (@covidl9eu.pt) *
Instagram photos and videos

1,590 Followers, 1,527 Following, 31 Posts -
See Instagram photos and videos from...

[§] instagram.com

DGS - Conta Oficial

4,012 Followers, 42 Following, 56 Posts - See
Instagram photos and videos from DGS -...

[&] instagram.com

(@direcao_geral saude) * Instagram...
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World Health
Organization

o

World Health Organization (@who) *
Instagram photos and videos

4.8m Followers, 100 Following, 2,148 Posts -
See Instagram photos and videos from Worl...

[§] instagram.com

AGIT (@agit.app) * Instagram photos
and videos

282 Followers, 548 Following, 11 Posts - See
Instagram photos and videos from AGIT...

[@] instagram.com




