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Sattde mental em isolamento social

ATIVIDADES DURANTE O
ISOLAMENTO SOCIAL

ROTINA E ESTRESSE

Nesse periodo de isolamento social temos vivenciado a dificuldade em manter a rotina em
que as familias precisam alternar entre as tarefas domésticas, home office, cuidar dos filhos e
etc.

Para contribuir com a diminui¢ao do estresse familiar em casa, recomendamos algumas
atividades para realizar em casa, com seus filhos, a fim de melhorar os lacos familiares, a
rotina e habilidades como concentracao e foco, tanto dos adultos quanto dos mais jovens.

ATIVIDADES MANUAIS JOGOS DE TABULEIRO

Atividades manuais exigem atencao e
concentracao, auxiliando o
desenvolvimento dessas habilidades.

Pode ser muito proveitoso transformar
atividades cotidianas, que sao feitas de
maneira automatica, em algo leve e
prazeroso, feito junto a familia.

Com criancas menores podem ser
utilizadas massinhas e lapis de colorir. As
mais velhas podem se interessar mais por

aprender receitas ou fazer artesanato
com reciclagem.

EXERCICIOS FiSICOS LEITURA

Atividades fisica

. Ler € muito Gtil para conhecer novas palavras,
ajudar a regular

melhorando habilidade de escrita e
interpretacao, também auxiliando na atencao
e criatividade.

Leitura émma excelentéatividadegpara
qualguer idade,'basta verifieaf'qual tema €
majs interessante para eadaum. Também €
importante,verificar a/classificacao etaria,

para que a leitura nao se torne exaustiva para
Criancass

Para as criangas livros que contém historias
interativas e com figuras serao muito bem-
vindos. Ja entre os jovens, histérias de herois e

criancas, atividades como cacga ao . A
aventura podem chamar mais atencao.

tesouro, pega-pega, cabo de guerra.

JOGOS DE VIDEOGAME
BRINCADEIRAS DE ADIVINHAR

Jogos de videogame podem estimular
habilidades como coordenagcao motora,

divinhacoes e enigmas podem ser muito bons ~ S, e
A ¢ g P atencao e raciocinio logico.

no desenvolvimento do raciocinio logico,
a rvacgao a lhes. -
deducao e observacao a detalhes io passar
Esses jogos podem ser feitos de uma maneira
leve, em qualquer momento e em qualquer
lugar. S3ao otimos para deixar a criatividade
extravasar e se divertir um pouco

uladas pela maioria
om quebra-cabecas e
enigmas p encializar esses efeitos.

Quem sou eu?, O que ¢, O que €?, Quente €
Frio sao bons exemplos de adivinhac¢des que
podem envolver o ambiente. Tambem existem
jogos como Stop ou Adedonha, charadas e
enigmas que sao uteis com a mesma
finalidade.

Alguns video ambém tem jogos mais
interativos, por controle de movimento, que
podem servir também como um gasto de
energia.

#FIQUEEMCASA

Todas as atividades propostas tém como intuito aproximar as pessoas em seu ambiente de
isolamento, para que possamos ter e dar mais apoio para quem esta ao nosso redor.

Esperamos que com essas dicas vocé possa passar por esse periodo de uma maneira mais
leve e tranquila, e tire experiéncias significativas pos isolamento.
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