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UMA SUGESTAO BRAIN 4.0

QUEM SOMOS?

O BRAIN 4.0 é uma iniciativa que pretende introduzir uma nova viséo, inclusiva e
inovadora, que se desprende de preconceitos e dd a conhecer ao publico toda uma

nova concecdo em torno da salde mental.

- neste sentido, que esta iniciativa tem como énfase a Educacdo para a Salde

Mental, um dos passos fundamentais para a desconstrucdo dos seus mitos,

preconceiJros e para o bem-estar gero|.

Como tal, unimos um conjunto de estudantes da Faculdade de Psicologia e de
Ciéncias da Educqgc“jo da Universidade de Coimbra, para fazer chegor a todos e

todas um guia para 0s Proximos Jrempos.



INDICE

e« O que e isto do isolamento social?

e Porque razdio temos de estar assim?

e Como gerir o medo?

e Como lidar com as emocdes?

e Por que razdo e imporfante estarmos conscientes dos nossos
pensamentos e emocodes, Ggora?

° Suges+6es de atividades para os préximos dias.



O QUE E ISTO DO ISOLAMENTO SOCIAL?

O isolamento social é a falta de contacto com o meio social onde

vivemos, nomeadamente:
e Auséncia de contacto social ou familiar (N&o estares com a tua familia ou
omigos).
e Auséncia de envolvimento na comunidade ou com o mundo exterior (Nc’io
estares com outras pessoos).

e Auséncia ou dificuldade no acesso a O||guns Servicos (Nao ires a restaurantes

ou |oj0|s).

NAO TE ESQUEGCAS QUE POR ESTARES ISOLADO(A), NAO ..
TENS DE ESTAR SOZINHO(A)! SRS



O QUE E IMPORTANTE NESTAS SITUACOES?

Embora estejas em casa, tira o pijama!

0 Organizo o teu hordrio para todos os dias da semana;

e N&o te esquecas de pér o teu cérebro a funcionar e de te dedicares &
escola;

e Movimenta-tel Faz exercicio fisico;

e Poderds também ajudar os adultos em o|gumds tarefas domésticas.

TENTA MANTER AS TUAS ROTINAS. E IMPORTANTE QUE TE
DEDIQUES A DIFERENTES ATIVIDADES! -



@ PORQUE RAZAO TEMOS DE ESTAR ASSIM?

O ISOLAMENTO SOCIAL PERMITE QUE O VIRUS NAO CONTINUE A ESPALHAR-
SE! PARA ALEM DE ESTARES A PROTEGER-TE, ESTAS A PROTEGER A TUA
FAMILIA E A SOCIEDADE ONDE VIVES!

Sabemos que, Ao inicio, ndo ter esco|o, ndo ter aulas e ficar em casa até te pode ter porecido

uma boa ideial Mas é norma que, Qo |ongo do fempo, comeces a querer voltar a fazer as

coisas que fazias antes (ir as tuas atividades depois da esco|0, Ir ao parque, poder andar de

bicicleta ou oatins...).




TODAS AS CRIANCAS DO MUNDO
ESTAO ASSIM?

MAS FICA DESCANSADO(A). A MAIORIA DAS
CRIANCAS DO TEU PAIS TAMBEM ESTAO EM CASA,
TAL COMO TUI

- todas tém as mesmas pergurﬁos e 0S Mmesmos

medos que tu tens!



\

Fste é talvez o sentimento que ftu e todas as pessods a fua volta estdo a sentir, por
Mmuito gque possas achar que naol Mas porque e que sentes isso? Todos nds vimos o
nosso dia a dia a ser mudodo, ouVvimos coisas menos boas na televisdo e ouvimos toda a

genJre a falar da mesma coisa.

Podes sentir o coracdio a bater mais rdpido, um "'né na barriga” ou até
te podes sentir mais irrequie’ro(o). Mas ndo te preocupes, e normall
que sinfas tudo issol A ansiedade e o medo, por vezes, fazem-nos

sentir coisas que NAO percebemos bem.



Pensa que os adultos também estdo a viver esta mudanca e ainda néo é possive
obter tfodas as respostas. Respira fundo e lembra-te que os teus pais fambém nunco
passaram por isto antes, que é uma situacdo nova para todos nds! Por isso, mantém
a calma e ouve com atencdo todas as recomendacdes e novas regras que 0s MaAis

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



E NORMAL QUE, POR VEZES, SINTA MAIS DIFICULDADE EM
ADORMECER? OU QUE TENHA MENOS SONO QUE O
HABITUAL?

Por vezes é normal que queiras dormir e ndo consigas. Isto pode acontecer porgue, como
estds em casa o dia todo, ndo gastas tanta energia como gastavas no escola e nas tuas
atividades extracurriculares. Ou entdo, porque ficas o pensar em tudo o que se esta o
passar. Ou os dois juntos! Mas ndo fe preocupes que, com o passar do tempo, o teu

corpo vai habituar-se a toda esta nova situacéo.

Para te ajudar, nas proximas paginas vamos dar-te o|gumos sugestoes para conseguires

goerQr a tua energio durante o dia e para conseguires distrair-te um pouco!



‘ SINTO FALTA DOS MEUS AMIGOS, E AGORA?

De certeza que eles também tém saudades tuas! E normal que perguntes porque e que
NAoO podes estar com o feu amigo e/ou vizinho, afinal de contas ele ndo estd doente.
Deves entender que, nesta situacdo, ndo devemos estar juntos padra ndo pegadrmos o
virus uns aos outros. Porque ndo pedes aos teus pais para tentar conversar com eles por
mensagens ou videochamada? Vais ver que, depois o|isso, as saudades vao operJror um

bocadinho menos!

Tem pqciéncia! Dentro de pouco tempo poderc’io fazer
todas as brincadeiras e ter todas as conversas que

quiserem!



Fsta é a questdo que todos nds fazemos e ainda ninguém sabe responderl Como j& te

/

dissemos, e umad siJruagc'io nova parao todos. Como Jro|, d0s pPOouUcCos, Os médicos e enfermeiros
vaAO ver qucmdo e seguro para podermos voltar & esco|0|, Q0 Jrrc3||o<3||ho, ao parque... Deves ter
pociéncia e pensar que poo|e demorar um pouco mais do que inicialmente te foi dito. Mas

ndo te preocupes, mais o frente vamos dar-te muitas ideias do que podes fazer nestes dias

em que vais estar em casal

.
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Nao te esquegas! A tua saude e a saude de todos é muito impor’ran’re! Por

isso mesmo, deves respeitar tudo o que te dizem até ser seguro sair a rual



SIMI Por vezes, quando sentimos que temos menos coisas para fazer do
que o normal, parece que o tempo demora muito a passar. Provavelmente,
id tiveste outros dias em que senfiste que as horas ndo passaram ou que

PAssou mais Jrempo CIO que Oque|e que reo|men+e PASSOU.

= norm0|, porgue O NOosso dia a o|i0, 0s Nnossos hordrios e
atividades mudaram e, com 1SS0, acabamos por peroler glelelefe
do tfempo. No entanto, aos poucos, vais ver que tudo comeca

/

a recompor-se, € uma questdo de hdbito!



E NORMAL NAO ME LEMBRAR DO DIA DA SEMANA
OU DO DIA DO MES EM QUE ESTAMOS?

E normal, sim! Nd&o estds a ficar esquecido(o) nem comeste queijo d mais| Apenas
deixaste de ter educacdo fisica ou histéria a terca-feira e o teu cérebro ndo sabe bem
o que se estd a passar, acabando por se perder no fempo. Mas néio fe preocupes com
istol O que importa é que agora tens oportunidade para fazer aquilo que mais
gostas, todos os dias. Ndo te esquecas que é importante que continues a pdér o teu

cérebro a funcionar!

O mais impor’ran’re ndo é saberes qua| o dia da
semana em que estas, mas sim que te consigas

divertir em cada um deles!




MAS TEMOS UMA BOA NOTICIAI

O pope| que estas a ter, nestes dias, estd a ser muito impor’rqn’re!
Estares em casa porotege-te a i, a tua familia, amigos e a restante
sociedade.

Continua a ser um importante agente de Saude Publical



SITUACOES

No nosso dia a dia, existem

muitas situacdes complicadas.

Por vezes, podemos ndo
compreender oqui|o que  se
0assSa 4 Nossa volta e é normal.
A situacdio atual pode ser umo
dessas, em que tudo a tua volta
confuso. =

parece nesses

momentos, surgem pensomerﬁos

e sentimentos, que exp|icomos e

frente.

PENSAMENTOS

Os pensamentos  sdo tudo
passa pe|c1
dificeis de

controlar e, nestes momentos,

oquﬂo que NOS

cobega. Sdo

podem aparecer O|9UI’1$ Menaos
bOﬂS, so|ore 'I'UdO O que Se

PAsSSa O tua volta.

SENTIMENTOS

Os sentimentos, por vezes,
podem ser confusos, podem
ser muitos e o|guns podem ser
mesmo desogroddveis.

Mas ndo te oreocupes, e
normal eles dparecerem nestes
momentos!

Aqui, vamos dar-te muitas

SU9€S+6€S pParda pOCIQI’@S gerir

melhor estes teus sentimentos.



Se pensares na situacdio que estamos a viver, em que ndo sabemos o que se vai

/

passar, e normal que andes mais triste, assustado(a), zongodo(a) ou ansioso(a).

Sabias que d ansiedade te pode fazer sentir muitas coisas no teu corpo? Reparal

Imagina que a ansiedade é um avido:

cada |ugar ocupado e uma sensacdo que tens no teu corpo.



Ainda que nado tenhas muitas sensacoes no Ccorpo, o ansiedade pode surgir varias

vezes e ser cada vez maior. Por isso, é importante tentares oprender sobre ela e teres

algumas ferramentas que te possam ajudar.

Quando percebes oqui|o que pensas e oqui|o que sentes, conheces
melhor as tuas emogcoes e consegues ficar mais Jrrano|ui|o(0|) e ajudar os

outros a ficarem +r0nqui|os também!



POR QUE RAZAO E IMPORTANTE PENSARMOS SOBRE O
QUE SENTIMOS E SOBRE O QUE PENSAMOS?

Sensacdo de frio e/ou

CO'OI’

Sentir que estamos noutra

WVVVVVVVVVVQ realidade
> { Cansaco N
> Em dias maus, o {
D avido vai cheio. Q - -- T —
‘> 4 -' | --I.-.... .--E
D q .- - --..-......--
» Em dias bons, existem ¢ SEE SSE0.SEEPEEENEENES-

-. |n 5--- JIIITIT1.
lg muitos |ugores VazZios. é\ - |0 L Ll LLLLLL L
> {
DAAAAAAAAAAAQ

Dificuldade em adormecer
Sjnicolgfo Corogc“io a bater muito
e falta

rdpido
de Controlo



SUGESTOES DE
ATIVIDADES
PARA OS
PROXIMOS DIAS




AUDIO-LIVROS:

"As Quatro Estacdes - Manuela Leitaio;

"A Incrivel Histéria do Sr. Solitdrio” - Elias Gato;

‘A Grande \/iogem do Pequeno Mi" - Sandro William Junqueiro;
‘Era Uma Vez Uma Raiva" - Blandina Franco;

'‘Eu Quero a Minha Cabecal” - Anténio Jorge Goncalves;

'O Coracdio e a Garrafa” - Oliver Jeffers;

'O Incrivel Rapaz que Comia Livros - Oliver Jeffers;

A quuina de Fazer Asneiras’ - Jodio Paulo Cotrim;

"Nc’io QUQI’O USCH’ OCU|OS” - CCH"OI MO]O o|e A'I’TWQICJO

Disponivel em Projeto adamastor (http://projectoadamastor.org/)



LIVROS ONLINE



BIBLIOTECA DE LIVROS DIGITAIS

"A Escola de Peixes do Rio Tejo" (Ana Maria Magalhaies & |sabel Alcada);
'O Principe Preguicoso” (Isabel Alcada & Ana Maria Magalhges);

"A Magia do Pequeno Almoco” (Isabel Alcada & Ana Maria Magalhéaies);
‘Igualdade - Sim! Violéncia - Nao!" (Rita Martinho);

"A Festa de Anos” (Mariana Magalhdges);

"‘Os amores de Lelé e Capilé” (Carlos Correia);

1)

‘Meninos de todas as cores (Lufso Duclo Soores);

"4 Histérias Tradicionais” (Ana Maria Magalhdes & Isabel Alcada);
"As rainhas mogos" (Ana Maria Mago|hdes & Isabel A|g0d0);
"A ilha do arco-iris’ (Ano Maria Mogo|hées & |sabel A|goo|0|).

Plano Nacional de Leitura: Disponivel em (http://www.planonacionaldeleitura.gov.pt/biblioteca/)



APLICACOES
PARA CRIANCAS



3 aos 6 anos:

° :unny Food: E uma app com 1/ jogos educacionais para bebés, de entre os quais: Jogos com

riguras geometricas, cores, unidades como partes de um todo, |égico, tamanhos e puzz|es.

C Papumba Primeiras Palavras: O bebé oprenderd a dizer as suas porimeiras p0||o\/r0|s, enquanto

estimula a in’re|igéncio através da oprendizogem precoce.

e iMemory Jogatina: Os jogos de memdria fazem parte da infédncia de todos nds!l Além de
diver’ridos, estimulam o desenvolvimento cerebral das crioancas em ospe’ros COMo a memaoria, d

|égic0, a criatividade e o espirito competitivo.

e Academia ZU: Destinada a criancas a partir dos quatro anos, fem como objetivo pedagdgico
ensind-las a cuidar dos seus animais de estimacdo, nas Areas da o|imen+0g<’io, higiene (wc e

bonho) e repouso, ida ao veterindrio e treino/diversdo.



6 aos 12 anos

« ACP KidsA

. E um jogo educativo para criangas, desenvolvido com o objetivo de estimular e

poJrenCiQr as SUQs Copacidodes Cogniﬁvas, especificomenJre a memdria e o vocabuldrio.

. DrawyBook®: Concebido oara criangas dos 5 aos 10 anos de idade, permite dar vida aos

CIQSQI’] l"IOS O

o seu(sua) filho(a) e ftransformd-los numa histéria interativa. Deixe que ©

seu(suo) fil

ﬂo(a) dé asas & imaginacdo e o criatividade, enquanto vive uma histdria origino|,

rep|e’ro de atividades divertidas e diddticas.



ATIVIDADES
PRATICAS
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1 - Encontra 17 palavras relacionadas com o verdo.




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



ADIVINHAS



Adivinha 1:

O que €, o que é? Feito para andar, mas ndo anda?

Adivinha 2:

O que €, o que é¢? Cai em pe e corre deitado?

Adivinha 3:
O que €, o que é? Quebra quondo se fala?

Adivinha 4:

O que ¢, o que é? D& muitas voltas e néo sai do lugar?

Adivinha 5:

O que e, o que é? O que a areid disse para o mar?

Adivinha 6:

O que ¢, o que é? O que anda com os pés na cabeca”

Adivinha 7:

O que €, o que é¢? O que fem no meio do ovo?

Adivinha 8:

O que €, o que é? Surdo e mudo, mas conta tudo?

Adivinha 9:

O que €, o que é¢? O que d esfera disse para o cubo?

Adivinha 10:
O que ¢, o que é? O bicho que anda com as po’ros?



Adivinha 11

O que €, o que é¢? Corre, corre, sem fter oes, dd-te na

cara e ndo o veés?

Adivinha 12:

O que e, o0 que é¢? Que respira sem pu|mées e tem

pés mas ndo anda?

Adivinha 13:

O que e, o0 que é¢? Que pde o mundo o dcmgc:r, Tem

notas e ndo é dinheiro?

Adivinha 14:

O que €, o que é¢? Quem no rabo tem uma linha?

Adivinha 15:

O que €, o que é¢? Que qucmdo seca fica molhada?

Adivinha 16:

O que ¢, o que é? S&o sete irmaos, cinco vao a feira e

sé dois é que n&o?

Adivinha 17:

O que €, o que é¢? Quanto mais se tira, maior fica?

Adivinha 18:

O que €, o que é? Mesmo sendo nosso, é mais usado

pe|os outros?

Adivinha 19:

O que €, 0 que é? Bom para comer, mas ndo se come

OSSOdO nem CI’U?

Adivinha 20:
O que e, o que é? Qual é o céu que Nndo pPossui

estrelas?



Resposta 1: A rua.
Resposta 2: A chuva.
Resposta 3: O segredo.
Resposta 4: O reldgio.

Resposta 5: Deixa de onda.

Respos+a 6: O pio|ho.

Respos+a 7: A letra V.

Resposta 8: O livro.

RGSPOS'I'G 9: Deixo de ser C]UCIC]FOdO.

Resposta 10: O pato.

Resposta 11: O vento.

Resposta 12: A planta.

Resposta 13: A musica.

Resposta 14: A agulha.

Resposta 15: A toalha.

Resposta 16: Os dias da semana.
Resposta 17: O buraco.

Resposta 18: O nome.

Resposta 19: O prato.

Resposta 20: O céu da boca.



Agrqdecemos, desde ja, a todos os envolvidos neste projeto, que

nasceu do dia para a noite (Estudantes da FPCE-UCQC)

e Ana Leite . Carolina Paixao . Moaria Coimbra
° Ano Si|vo . )élooro Si|v0 . Mariana Godinho
5 Are Sevse . - rancisca Cardeira . Maria Inés Pedro
=il . Mariona Felicio
« Andreia Graca . lipa Andrade
. Helena Broa . Mariana Saraiva
e Ana Lourengo | |
. Nées Agogﬁnho . Mariana Barreira
e Andreia Nunes " L
. nés Fsteves . atilde Azenha
e Barbara Rodrigues . "
. nées Simoes . ariona Ventura
» Barbara Santos . nés Santos . Patricia Martins
nés Santos . Ricardo Goncalves
oana Gongcﬂves . Rita Rocha
ocana Martins . Rita Damasceno
odo Caseiro . Sara Costa

Com o apoio: Dra. Catarina Quadros (Psicé|ogd da

Fducacaio, Desenvolvimento e Aconselhamento)



