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O QUE E PANDEMIA?

.o 3
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Uma pandemia ocorre quando = *«’N’ ‘w“: o et
uma doenca espalha-se por uma R
grande quantidade de regides no . * gy
mundo. & o EE i

Fonte: CNNBrasil, 2020

O QUE E O COVID-19
(CORONAVIRUS)?

Faz parte de
uma familia de virus
que causa infec¢des respiratorias.

QUAIS OS PRINCIPAIS
SINTOMAS?

Os sintomas sao semelhantes a um resfriado.

Febre

Falta de ar

Tosse

Fonte: Anestech innovation Rising, 2020



COMO E TRANSMITIDO ?

Pelas secrec¢des respiratorias.

Quando o individuo fala ou espirra, @ aule b

ele expele goticulas que contém o - v (&
virus SARS-CoV-S2 que causa a ul
doenca COVID-19. Fonte: Instituto Butantan

https://www.youtube.com/w
atch?time_continue=6&v=y-
Sll_rRgkU

E muito grande, pois pode ocorrer por meio da secrecdo
respiratdria ao tossir e espirrar, também pelo contato das
maos que contenha essa secre¢do contaminada.

A COVID-19 PODE MATAR?

A maioria das pessoas infectadas (cerca de
80%) se recupera da doenca sem precisar
de tratamento especial.

Cerca de uma em cada seis pessoas com
COVID-19 pode desenvolver a doenca em
sua forma mais grave.




EXISTE VACINA PARA A
COoVID-19?
Nao!

Nenhuma vacina esta disponivel até este

momento, mas existem pesquisadores que
estao trabalhando para que isso ocorra, dentre

https://www.pictureparen . o
ting.com/posts/201 8/wha eles, pesquisadores brasileiros.
Flrarvacane A campanha de vacinagao agora € para a gripe

INFLUENZA.

_ VACINACAO ¢

222 Campanha de Vacinacao Contra a
Gripe INFLUENZA.

Comecou dia 23.03.2020

E importante destacar, que a vacina ndo protege contra o novo
coronavirus, mas, sim, contra tipos de INFLUENZA (como o H1N1).

CRONOGRAMA DE VACINACAO

1° etapa - 23/03 - Idosos (60 e + anos) e trabalhador da salde.

2° etapa - 16/04 - Professores, portadores de doengas crénicas
ndo transmissiveis e for¢as de seguranga e salvamento

3° etapa - 09/05 - Criancas ( 6 meses a menores de 6 anos),
gestantes, puérperas, povos indigenas, populacdo privada de
liberdade, funcionarios do sistema prisional, adultos de 55 a 59
anos de idade.




COMO POSSO ME
PREVENIR?

& o

LAVE as maos FREQUENTEMENTE com ) \//
AGUA E SABAO. Use ALCOOL em gel a 70%. N (2 é

NAO CUMPRIMENTE as pessoas
com apertos de mao, abracos ou
beijos.

CUBRA 0 nariz e a boca ao espirrar ou tossir com
lenco de papel ou com o antebraco (se for o
caso, em seguida, jogue fora o lenco e higienize
as maos).

ﬁ Use LUVAS DESCARTAVEIS para fazer suas

N\
) X compras (principalmente supermercados
4 e farmacias).



Mantenha os AMBIENTES bem
VENTILADOS.

EVITE aglomeracdes.

NAO COMPARTILHE objetos pessoais.

@ NAO TOQUE os olhos, o nariz e a boca
@ @ com as maos antes de lava-las.

EVITE contato com pessoas com sintomas
de gripe (tosse, espirros, falta de ar).




POR QUE OS IDOSOS SAO MAIS
VULNERAVEIS?

Algumas altera¢Bes associadas a idade levam a:
e reducdo da capacidade de limpeza do sistema respiratorio;
e reducdo da eficiéncia das trocas gasosas;
e reducdo da forca dos musculos respiratorios;

e reducdo da resposta imune.

’
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ISOLAMENTO E
DISTANCIAMENTO SOCIAL
COMO ESTRATEGIAS DE
PREVENCAO A TRANSMISSAO

O QUE E ISOLAMENTO SOCIAL?

Isolamento Social - € uma forma de permanecer em casa
tomando alguns cuidados que diminuam o risco de
contaminacdo de infec¢des respiratérias, como a provocada
pelo Coronavirus.

Estes cuidados especiais impedem o contato das secre¢fes
respitratorias (goticulas expelidas ao espirrar ou tossir) de uma
pessoa entre em contato com outras pessoas.




O QUE E DISTANCIAMENTO

SOCIAL?

Distanciamento Social € um conjunto de acdes
que buscam limitar o convivio social de modo a
parar ou controlar a propagacao de doencas

contagiosas

O QUE E QUARENTENA?

E 0 afastamento de individuos sadios pelo
periodo maximo de incuba¢ao de uma
doenca, contado a partir do ultimo contato
com alguém contaminado.
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COMPORTAMENTOS DE
PREVENCAO




AO SAIR DE CASA

rua e EVITE aglomeracdes.

Mantenha distancia das pessoas na ﬁ O
HW

Ao TOSSIR ou ESPIRRAR, proteja seu rosto com
0 antebra¢o e ndo com as maos.

Caso seja possivel, use vestimenta de manga longa
para se proteger de contato fisico.

Leve lencinhos descartaveis e LUVAS. Use-0s
para tocar as superficies. i‘

N&o toque seu rosto antes de lavar as maos.

compras.




Ao Entrar em Casa
N—= v

Ndo toque em nada antes de lavar as maos,
punhos, antebracos, pescoco e rosto.

Se vocé passeia com o seu animal, higienize as if
patinhas depois de passear com ele.

Tire os sapatos e higienize as solas. ¥

Limpe seu celular e 6culos com 4gua e sabdo 7%

ou alcool. C}CE] ©

Se possivel, troque suas roupas e lave-as,

4 3 I3
principalmente, se vocé usou transporte
coletivo. ﬁ

Se trouxer embalagens do mercado, néo deixe de

limpa-las.

N U1 & W N -




PROCEDIMENTO SOBRE ISOLAMENTO
DOMICILIAR E CONTAMINACAO POR
CORONAVIRUS

O Ministério da Saude recomendou, o isolamento domiciliar
para:

e Casos suspeitos ou confirmados de infeccdo pelo novo
coronavirus;

e para viajantes que cheguem ao Brasil vindos do exterior.

O isolamento domiciliar requer cuidados especificos, como 0s
descritos a seguir:

Separacao dos objetos pessoais tais como, sabonete,
pasta de dente, escova de cabelos, toalhas de rosto.

A pessoa que tiver contaminada pelo virus, manifestando ou
nao os sintomas deve permanecer sozinho em quarto H
isolado e ventilado. Caso ndo seja possivel, manter pelo
menos 2 metros de distancia dos outros. ‘

17



h O portador deve dormir em cama separada e deve

I: usar mascara cirurgica ao se locomover para
ambientes de uso comum.

Limpeza imediata de banheiros ap0s o uso.

-

Recolha lixo, roupas, toalhas, lenc¢dis e
pr=n cobertores, usando luvas de protecdo e lave

|||| com sabdo e agua.

)

. . ~ )
Todos precisam limpar as maos frequentemente, dando ﬁ
preferéncia ao papel toalha para seca-las. (‘1

| O

Nos ambientes compartilhados, a pessoa infectada
precisa estar o tempo todo com mascara.




PENSAMENTOS, EMOCOES,
COMPORTAMENTOSE
ESPIRITUALIDADE
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CUIDANDO DOS PENSAMENTOS,
EMOCOES, COMPORTAMENTOS E
ESPIRITUALIDADE

Embora a pandemia em curso seja uma ameaca real ao
bem-estar comunitario e represente risco a saude, a forma
COMO OCUpamos Nossa mente e experimentamos
constantemente asinformac¢8es negativas sobre suas | f
repercussdes trazem implicacdes para nosso estado b i
emocional e na nossa capacidade de tomar decisdes

e a¢les sensatas.

CUIDADO COM OS PENSAMENTOS
CATASTROFICOS!

Uma armadilha da mente nesse momento é ficarmos
absortos numa modalidade de pensamentos denominados
“catastroéficos”. Esses tipos de pensamentos referem-se as
tendéncias em interpretar a realidade a partir da imaginacao
dos piores desfechos. E como se usadssemos lentes para
ver a realidade a partir de perspectivas absolutas do

tipo “tudo esta dificil” ou “nada dara certo”, “ninguém

pode fazer nada” ou “todos agem errado”. Interpretar a
realidade utilizando essas lentes tem o poder de aumentar
nosso nivel de ansiedade e impedir que ajamos em uma
situacdo em que é necessaria acdes ponderadas e
equilibradas .




GERENCIAMENTO
EMOCIONAL

Como lidar com pensamentos catastroficos?
Uma forma é exercitar o GERENCIAMENTO EMOCIONAL!
Podemos realiza-lo a partir de 5 passos:

&

ol

1° passo: “O que estou sentindo diante dessa informacao?”
é fazer o caminho reflexivo comecando pelo reconhecimento do
nosso estado emocional:

e Dar nome aos sentimentos ajuda-nos a iniciar o processo de
ajustar nossas emocdes, pensamentos e comportamentos
diante da crise. Algumas reacdes e experiéncias emocionais
sdo mais provaveis e comuns em situacdes de crise,
tais como a ansiedade, 0 medo, a angustia e a
experiéncia de ndo saber o que fazer.

e A ansiedade, por exemplo, direciona nossa atencao a
busca de indicios ou pistas que confirmam nosso pensamento
catastrofico e intensificam os estados emocionais negativos.
Nao se trata de negar a ansiedade, mas reconhecé-la como
incapaz de, por si, alterar o curso da realidade.

21



2 ° passo: “O que passou em minha mente
assim que ouvi essa noticia ou me percebi

diante de tal situacao?”
é examinar 0S N0ssos pensamentos.

3° passo: Como estou interpretando meus
pensamentos?

é identificar se nesse pensamento vocé
acabou usando as lentes absolutistas ou
catastroficas para interpretar a situacao.

42 passo: Estou pecebendo todas as
possibilidades?

cabe submeter esses pensamentos
catastréficos a interpreta¢des mais plausiveis
e realistas, pois, amenizando afirmacdes
absolutistas e reconhecendo matizes, tais
como: “nem todos”, “um grupo de pessoas”,
“parte da realidade”, “pode ser que seja
possivel”, etc.

5°passo: “Se um amigo ou pessoa amada
interpretasse catastroficamente uma
situacao, o que eu diria a ela?” Cultivar, entao,
imagens diferentes da realidade, considerando
mais angulos e possibilidade ou mesmo
perguntarmos a nés mesmos. Provavelmente
olharemos por outros angulos e, portanto,
podemos dizer isso a NnGs mesmos.

22



E importante evitar e ndo compatilhar Fake
News e buscar sempre fontes seguras de
informacao! Entretanto, a exposi¢cao
exacerbada aos noticiarios e a tematica
também é danosa ou priva-nos de gerenciar
nosso tempo, emoc¢des, pensamentos e
comportamentos de forma a enfrentarmos
positivamente a realidade.

identificar os Rastrear
pensamentos possivel
que utilizagio de
antecederam os lentes
estados catastroficas
emocionais

Identificar os
estados
emocionais

Questionar
pensamentos
catastroficos

Reformular os

pensamentos

de forma mais
equilibrada




ATIVACAO COMPORTAMENTAL
POSITIVA

Podemos gerenciar também nossos comportamentos
cotidianos de forma a otimizarmos a possibilidade
de experimentarmos eventos ou situacdes
agradaveis ou mesmo prazerosas em
tempos de crise.
P -

Vamos chamar esse processo de ATIVACAO
COMPORTAMENTAL POSITIVA.

Isso quer dizer, planejarmos e colocarmos em curso
comportamentos que aumentam a probabilidade de nos
sentirmos mais satisfeitos e recompensados com os afazeres e

com a utilizacdo do nosso tempo.

!
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Os estados emocionais positivos sao muito reativos ao
ambiente externo ou as condi¢des a que Nos eXxpomos, criamos
ou situacdes sociais em que nos encontramos. Por isso,
tendemos a nos sentir meio “neutros” ou “sem grac¢a” quando
estamos sozinhos ou afastados das pessoas ou situacdes
sociais.

Programar eventos ou situacdes prazerosas que podem ser
experimentadas mesmo no domicilio, realcam as emocgdes
positivas, nos tirando de estados de monotonia emocional.

Segundo estudos em psicologia e gerontologia, cinco conjuntos
de atividades tendem a ser reconhecidas como potencialmente
prazerosas segundo a avaliacdo de pessoas idosas. A Figura 2
revela que uma delas, diz respeito a atividades que sao
diretamente relacionadas aos relacionamentos sociais, muitos
deles limitados pela realidade e estratégias de contencdo da
Pandemia.



* Beijar, tocar, mostrar afeto®

* Dar importanciaas coisas boas que acontecem
com os familiares ouamigos

» Encorajar ou elogiaralguém

Socializar » Estar com alguém que euamo*

* Fazer umanova amizade®

* Expressar meuamor por alguém

* Conheceralguém®

* Sorrir para as pessoas

s Fazer trabalho voluntério*

* Buscar novas receitas culindrias

* Trabalhar em um projeto comunitdrio®
* Cozinhar e se sentircriativo

* Fazer negociagbes*

* Montar arranjos de flores

* Fazer artesanatos criativos

* Comprar uma novaroupa®

* Veruma linda paisagem

* Escutar os sons da natureza

* Escutar musica

» Observar as estrelasoua lua

* Assistirao pér do sol

* Praticar a leitura literéria

* Escutar o cantodos pdssaros

* Sair da cidade grande e ir ao litoral ou interior

Relaxar

* Explorarnovas éreas*

* Visitar um museu ou parque*

* Escutar musicas classicas _
* Ter contato com a areia, grama, riacho®

» Ser elogiado por pessoas que eu admiro
* Fazer um projeto do meu jeito
* Dizer para mim mesmo que sou Necessario
. « Completar uma tarefa dificil
Experimentar » Ter uma ideia original
efetividade » Ser solicitado para uma ajuda ou conselho
* Dar conselhos a outras pessoas com base em
experiéncias passadas

» Ser util ou prestativo®
* Ter um plano didrio

* Pensarem memorias agradéaveis

* Pensar sobre simesmo

* Meditar

* Pensar nas pessoas que eu gosto
Contemplar * Preservara paz e 0 5055ego

» Sentiruma presencadivina

* Ter tempo livre

sfraigreja®

* Fazer uminventario daminhavida

Figura 2. Lista de atividades prazerosas segundo pesquisa com idosos. Adaptado de Ferreira, Barham & Fontaine (2015).
*de forma virtual em tempo de pandemia.




A Figura 2 sugere que atividades agrupadas na categoria
“Fazer” tendem a ser prazerosas por nos dar um senso estar
ativos, aproveitando o tempo e as oportunidades, como por
exemplo, envolver-se com artesanato, cozinhar, organizar ou
consertar coisas.

'O// %

Por sua vez, a categoria “Experimentar efetividade” reune
atividades que sao prazerosas por realcar nosso senso de
competéncia, autonomia e o de ser 0 agente dos
acontecimentos. Planejar, agradecer a alguém por algo,
completar tarefas desafiadoras, por exemplo, gera em nos essa
percep¢do recompensadora.

A categoria “Relaxamento” envolve atividades que ativam de
forma prazerosa nossos sentidos, imaginacao e lembrancas.
Direcionar a atenc¢do para aspectos externos, para sons
agradaveis da natureza, como dos passaros, das aguas ou do
por do sol, deixar-se estar absorto numa melodia, poesia, livro
ou pintura pode ativar um prazer derivado do proéprio
engajamento na atividade por si, sem que ela nos gere um
produto ou realizacdo tangivel.

! @ (¢
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A categoria “Contemplacao” inclui atividades cujo foco da
atenc¢do € nosso mundo interno, como relembrar momentos
prazerosos, refletir sobre si, pensar em pessoas que gostamos,
meditar ou orar. Dessas atividades, geralmente se deriva o
senso de pertencer, de ser amado, cuidado, ou mesmo de
realcar um senso de que, com o tempo, problemas que nos
pareciam grandes ou sem solucdo, se tornam menores ou mais
amenos.

E importante frisar, entretanto, que a experiéncia de eventos
prazerosos nao tende a acontecer espontaneamente, a nao ser
gue estejamos expostos a sua possibilidade de ocorréncia, e,
portanto, devem estar incluidos no planejamento da rotina
diaria.

Portanto, precisam ser planejados e produzidos por nossas
acdes e envolvimentos e incluidos na rotina diaria, mesmo em
estado de restricdo ao domicilio e nas atividades sociais a

gue estamos sujeitos momentaneamente.

28




CULTIVO DA ESPIRITUALIDADEE
ESTRATEGIAS POSITIVAS DE
ENFRENTAMENTO!

As atividades anteriormente descritas como de “relaxamento” e
de “contemplacdo”, mais do que formas de satisfacao

pessoal ou ocupac¢do do tempo, podem ser concebidas

como meios para o cultivo da espiritualidade ao

redirecionar nossa atenc¢do para aspectos que

transcendem nossa realidade imediata.

Em geral, atividades religiosas sao comportamentos que tem a
funcdo de nos conectar ao transcendente, aquilo em que
depositamos fé ou fonte de compreensao para os
acontecimentos. Contudo, a espiritualidade é mais do que
comportamentos ou acdes ligadas a religido. E uma
caracteristica humana a ser cultivada que expressa nossa
atitude interna diante da vida e da existéncia humana.
Relaciona-se com o sentido que damos ndo so as
ocorréncias cotidianas, mas aos desafios e movimentos da
existéncia enquanto espécie, enquanto sociedade e
agrupamento em perspectiva.

Cultivar a espiritualidade, portanto, é possivel ao refletirmos
sobre o proposito e o sentido da vida, os valores para além do
mundo material e fisico e sobre as realidades de
significancia/insignificancia pessoal diante do cosmos.

29



Experimentar uma pandemia pode ser uma oportunidade
de reflexdao e desenvolvimento de visdes mais complexas da
existéncia, implicando em desenvolvimento pessoal e

coletivo importante.

De forma pratica, podemos utilizar as proprias memorias de
situacdes vividas ao longo da vida para derivarmos sentido e
proposito, mas também reunirmos licdes aprendidas das
estratégias que utilizamos para enfrentar desafios de

dificuldades.

Se pensarmos numa linha do tempo, que desafios pessoais e
coletivos ja vencemos na infancia, na adolescéncia, na vida
adulta e atualmente que nos ensinaram valiosas licdes?

Relembrando etapas vencidas: O que

aprendi e posso utilizar no
enfrentamento dos desafios atuais?

Desafios coletivos:

familiares, saude,

espirituais, sociais,
psicolagicos, econémicos...
N
| 3 T —— — ———
| -
|
| 5
|
|
" “a = 60, 70,80=..
facaa1
| \ T mekEridade
| "
| > & -
‘ ' Inicio da vida A
| adulta k [
* ‘\
i " [
Adolescéncia
\ [
- ~ [
.lnfanaa =S
~- s v

Desafios pessoais: familiares,
saude, espirituais, sodais,

psicolégicos, econdmicos. ..

Figura 3. Reminiscéncias e suas licdes como estratégias de enfrentamento.
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COMUNITARIO



RELACIONAMENTOS FAMILIARES E
VALORES PARA CONVIVENCIA

A familia como um sistema, enfrenta desafios importantes
diante das demandas advindas com o envelhecimento e de
situac¢des dificeis, tais como, o enfrentamento de pandemias.

A resposta de cada familia para esse periodo varia de acordo
com os relacionamentos, vinculos, valores, regras e padrdes
familiares anteriores a essa fase. Desse modo, a maneira pela
qual a familia e seus membros lidam com a situacdao dependera
do tipo de sistema que criaram ao longo dos anos, bem como,
da flexibilidade, da capacidade de ajustar-se as novas
exigéncias, aos ganhos e as perdas decorrentes desse periodo.

As caracteristicas de cada familia também estdo associadas a
diversos fatores, tais como, o contexto sociocultural e
econdmico, a qualidade dos relacionamentos, aos tragos de
personalidade e a saude mental e fisica de seus membros.
Cada familia possui uma estrutura e dinamica propria e,
portanto, ndo ha receitas para lidar com o sofrimento e as
questdes emocionais de cada parente em especifico. Porém, é
importante estabelecer uma rotina e regras de convivio
visando o bem-estar.




Mesmo diante dos desafios, insegurancas e incertezas, é
possivel vivenciar essa situacdo como uma oportunidade de
aprender a lidar com as diferencas, de reavaliar a vida, os
relacionamentos e de cultivar os valores para convivéncia.
Selecionamos alguns deles para reflexao individual e familiar:

(AWWCFD CAuTocnfﬂa\) (“‘"°&g""") QwocovthD C REFLEXAO ) -i '

LSl lealcol SR
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A —. - Ay

/
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EDED] D)
G2 G ¢

S
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Fonte: Pons, E.P. & Gonzalez, I.L. (2010). Valores para convivéncia. Ciranda Cultural: Sdo Paulo.

Conviver significa viver uns com os outros, baseando-se nas
relagdes sociofamiliares e em cddigos sociais e valorativos de
uma sociedade. Convivéncia e conflito sdo duas realidades
sociais inerentes a toda forma de vida em grupo. Para manter o
bom convivio com a familia é salutar permitir que cada um viva
a sua individualidade, sem abrir mao dos valores e
responsabilidades de cada um. O relacionamento familiar
baseado nos valores para convivéncia, nas regras claras, na
flexibilidade, dentre outros aspectos, pode facilitar o
ajustamento dos seus membros diante dos conflitos e do
contexto que estamos vivendo.




Como foi dito, cada familia possui seu estilo, estrutura,
dinamica e regras préprias para lidar com os desafios da
quarentena. Todavia, apresentamos a seguir, algumas ideias e
sugestdes que podem facilitar e favorecer a convivéncia entre
0s membros que estao confinados. Portanto, avalie e veja o
que faz sentido para a sua vida e sua dinamica familiar. Nos
Casos, em que vocé morar sozinho ou apenas com o
companheiro, avalie o que pode ser feito.

Cuide-se e cuide do seu ambiente residencial para que esteja
arejado e higienizado.

Busque manter sua autonomia. Porém, a necessidade de
compartilhar o ambiente com outros parentes, também, faz
VOCé levar em consideracao os desejos, as necessidades, 0s
valores e as crencas deles. Isso naturalmente cria tensao
quando os seus sentimentos sobre o que é importante ou
arriscado diferem dos sentimentos de quem esta a sua volta.
Nessas situacdes, vale conversar com alguém por telefone,
realizar uma atividade de interesse para mudar o foco das
tensdes, bem como, buscar apoio psicoldgico online.

=




Lembre-se que, se por um lado, a situa¢cdao que envolve a covid-
19 desencadeia estresse, medo, sofrimento e outras condi¢des
adversas que levam a vulnerabilidade, por outro, estimula a
superacdo, a capacidade de reac¢do e de enfrentamento, as
forcas psicolégicas e as competéncias socioemocionais,
fortalecendo a sua resiliéncia e, consequentemente, o
relacionamento com seus filhos e netos.

Se vocé ndo souber acessar e fazer uso de
tecnologias (ex.: uso de celulares, redes sociais,
video-chamadas, etc), peca apoio aos seus
amiliares para auxilia-lo.

Telefonar ou fazer video-chamadas para
pessoas que tem saudade ou vontade de
conversar com familiares distantes
geograficamente pode ser uma maneira de
desanuviar e trocar ideias.

Usar a imaginacdo e criar jogos para serem utilizados com o
apoio das redes sociais (ex.: facebook, watsapp).Adicionar um
pouquinho de texto

Ler e trocar informacgdes sobre livros e revistas.

Escrever o que esta sentindo em um papel
ou redigir poesias, contos, etc. Se desejar,
compartilhar esses escritos com alguém
roximo ou por telefone e  trocar
informacdes.




Se possivel, tenha um “caderno de gratidao” e
nele escreva uma vez por dia ou cinco dias na
semana, algo pelo qual vocé é grato(a),
incluindo, também, aspectos relacionados a sua
familia. Esta atividade pode trazer notaveis
ganhos para os seus relacionamentos, saude e
bem-estar.

Assistir a filmes, ouvir musicas e dancar com seus filhos, netos
e/oucompanheiro(a)s.

Ver fotos da familia, assistir videos das férias ou de
acontecimentos importantes, bem como, compartilhar
momentos inesqueciveis vivenciados durante as viagens. Vocés
podem saborear essas memorias, refletindo sobre coisas boas e
oportunidades de ampliar histérias positivas apos a pandemia.

Por mais harmoniosa que esteja sendo
a convivéncia (o que provavelmente nao
seja o0 caso), é fundamental cada
membro familiar fazer coisas
separadamente, se o tamanho da
casa/apartamento permitir. Mesmo que
o tamanho do local ndo ajude, é salutar
ter momentos de privacidade ou

mesmo de siléncio.

’ Elaborar a arvore genealdgica da familia.
.‘ - ' Essa pode ser uma boa oportunidade para
o @

coletar as informacgdes e ampliar os

’ \. conhecimentos acerca das histoérias de cada
membro familiar.




Cuidar de plantas e ensinar a quem
ndo sabe como cultiva-las.

Ajude 0s seus netos e bisnetos a expressarem, de forma
positiva, seus medos e ansiedades através de atividades
criativas, jogos e desenhos. Se elas ndo estdo na mesma casa
gue a sua, vocé pode fazer isso utilizando o WhatsApp e o
Skype, por exemplo.

o AQ

Se |he der prazer, realize atividades manuais e de artes em casa
(ex.: pintura, croché, costura) e se souber acessar a internet, ha
tutoriais que ensinam. Caso algum membro da familia, se
interesse em aprender sobre essas atividades, compartilhe os
seus conhecimentos.

Deusivania Vieira da Silva
Falcao | Psicéloga.
Professora Associada da
Escola de Artes, Ciéncias e
Humanidades da
Universidade de Sao Paulo.







As acdes de enfrentamento da pandemia COVID-19 provocaram
uma série de mudanc¢as em nossas rotinas diarias, teremos que
nos adaptar a esta situacao emergente adotando medidas
preventivas recomentadas pelas autoridades. Para além das
informacdes relativas a doenca, podemos aproveitar este
momento atual para adquirir e ampliar conhecimentos
referentes a outros assuntos de interesse pessoal ou
profissional.

A restricao de contato social presencialmente nos impulsiona a
encontrar alternativas para mantermos ativos, engajados e em
desenvolvimento, utilizando ou ndo os recursos tecnoldgicos,
como computadores e smartphones. Podemos nos motivar a
colocar em pratica as competéncias e habilidades ja adquiridas,
ou empregar esfor¢os para nos aproximar de novos saberes,
experienciado novas vivéncias.
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Precisamos ampliar nossa visao sobre o que € aprendizagem e
compreendé-la como um processo continuo. O primeiro

estagio da aprendizagem é a atribuicdo de significados as
informacdes que recebemos por nossos sentidos - visao,
audicdo, tato, olfato e paladar. A medida que o tempo passa,
ordenamos e classificamos os diferentes significados sobre o
mundo, de acordo com a nossa interpretacao pessoal. Por mais
velhos e experientes que somos, podemos vivenciar emocdes
que ainda nao reconhecemos e elaborar um significado para '
elas.

Diante de um mundo em constante mudanca, a todo o
momento precisamos desenvolver novos significados, por mais
gue ja tenhamos vivido situa¢des semelhantes.

Por esta razao, entendemos a aprendizagem como um ¢
processo ao longo de nossas vidas, com possibilidade de
grandes descobertas, percepcado da realidade e construcdo de
novos caminhos.

Destacamos algumas reflexdes como pontos de partida para o
desenvolvimento das aprendizagens, considerando o
isolamento social recomendado pelos meios oficiais.




APRENDER ESTA EM TODOS OS
LUGARES!

Aprender nao se restringe as escolas ou outras instituicdes
que oferecem cursos, ha inUmeras possibilidades de
aprendizagem em nossa vida diaria. Por vezes, esquecemos
gue estamos sempre aprendendo, em qualquer tempo ou
lugar. Assistir a um programa na televisao, ouvir uma musica
com atenc¢do ou receber elogios de alguém sao situacdes
comuns em que a aprendizagem ocorre de maneira nao
intencional, espontanea, o que chamamos de aprendizagem
informal. Boa parte das competéncias e habilidades que
adquirimos é definida por este tipo de aprendizagem. Ao
utilizarmos os meios digitais, por exemplo, o simples acesso a
internet, sem qualquer busca especifica, fornece uma
quantidade de informac¢8es expressivas levando ao
conhecimento.

Assim, o aprender esta em todos os lugares em nossa Q@
vida cotidiana e a internet pode facilitar essa L
situacdo, porém, nao é o unico canal responsavel O~ -0

pelas aprendizagens.
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Reflexdes pessoais sobre nossas atitudes, pensamentos e

decisdes geram potenciais momentos de autoconhecimento, tao
importante para cultivar a sabedoria, principalmente em )
situa¢Bes complexas como esta que estamos vivendo. ‘

=
2

Evoluimos e nos desenvolvemos quando buscamos respostas e
colocamos nossa atencao para entender o ambiente em que
estamos, por isso, tente olhar para a sua casa, seus objetos,
sua tarefa doméstica e, principalmente, para si mesmo com
outros olhos e perceba as possibilidades de aprendizagem
multiplas que nos rodeiam.

®._ /T

.
D




PRATIQUE SUAS HABILIDADES!

A afirmativa de que nunca temos tempo para isso ou aquilo
esta entre os principais argumentos para adiar qualquer
atividade, e na maioria das vezes, sao aquelas que mais
gostamos de fazer. Neste momento atual, temos a
possibilidade de resgatar nossas intencdes e colocar em pratica
nossas habilidades, ou descobrir outras.

A sensacao de vazio pode surgir ao diminuir os compromissos
sociais: “ficar em casa fazendo o qué?”. Porém, a medida que
direcionamos a ateng¢do para nés mesmos, vamos clareando e
redescobrindo nossas virtudes, nossos valores e o que
realmente é essencial para nés. Muitas pessoas sentem prazer
em costurar, bordar, tocar um instrumento, ler, cozinhar,
plantar, assistir filmes; outras em consertar objetos, organizar
materiais e criar solu¢des para facilitar o dia-a-dia.

Seja qual for sua habilidade, conecte-se a ela novamente,
procure desta vez levar a atencdo e maior concentracao
naquilo que fizer. A falta de tempo e a correria dos afazeres
didrios ndo serao os obstaculos principais para o seu
comprometimento com aquilo que sempre teve vontade de
fazer ou retomar.




AVENTURE-SE PARA O NOVO!

Novas experiéncias geram importantes aprendizagens para
nossas vidas, podendo nos trazer alegria, satisfacao e
sabedoria. Podemos explorar aquelas atividades que, por Jg
alguma razao, nunca nos aproximamos. Aprender um £ .
instrumento musical, conhecer um idioma, utilizar o i)
computador, praticar um exercicio fisico sao alguns
exemplos dessas atividades e que podem ser realizadas em
casa. Permita-se sentir novos sabores, apreciar as pequenas
coisas, observar situa¢fes sob outro ponto de vista e
planejar novos habitos saudaveis.

Podemos utilizar a internet para aprender qualquer tema
por meio das plataformas digitais, muitas delas oferecem
cursos gratuitos.

Além disso, podemos explorar novas formas de
comunicacao, diversos aplicativos de redes sociais permitem
o envio de foto, video e audio, deixando-nos mais proximos
dos amigos e familiares.

Aproveite o tempo para fazer investimentos pessoais,
estabelecendo uma nova rotina que incluam os cuidados com o
corpo e com as emocdes. Aprender algo novo é desafiador,
exige esforco e concentracdo, o importante é permanecer em
desenvolvimento, sem cobrancas ou prazos fixos que o facam
desanimar. Seja coerente com seus propositos, engaje-se em
atividades que Ihe fagcam sentido e que lhe tragam sensac¢des

agradaveis.
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Estamos sempre apressados para dar conta de todos os
afazeres e compromissos agendados, 0 momento da pausa €

uma boa hora para “sacudir a poeira”, “ajustar as velas” e
“corrigir o prumo”.

“. P

B
¢

\
Temos, portanto, a oportunidade de reorganizar - -
as ideias. A principio, precisamos manter a calma - ~
diante da situacao atual. Consulte apenas informacdes \

de fontes confidveis sobre o COVID-19 e ndo se deixe guiar por
mensagens e alarmes de desespero.

Permanecer em siléncio e concentrar na respira¢ao por alguns
minutos auxiliam no alivio do estresse e na reducdo da
ansiedade, oferecendo maior clareza dos nossos sentimentos.

A conexdo com o tempo presente - nem no passado e '
nem no futuro, mas no agora - contribui para aumentar ’
a capacidade de lidar com os problemas, bem como a @ @
adaptacdo frente as situacdes atipicas.

Organizar o ambiente, ou aquele cémodo que ficamos a maior
parte do dia, pode ser um comeco para o desenvolvimento
pessoal, pois identificamos o que Ndo nos serve mais: como @

objetos, roupas, utensilios, livros, entre outros. w

O descarte de materiais e o reconhecimento das demandas
atuais propicia uma reflexao pessoal. Podemos utilizar este
momento para definir objetivos de curto, médio e longo prazo, e
elaborar planos especificando os recursos fisicos e emocionais

necessarios para o alcance dos melhores resultados. 45



REGRAS BASICAS
PARA O DIA A DIA




REGRAS BASICAS

Mantenha uma rotina diaria

- Horario para levantar;

- Horario para se alimentar;

- Horario para dormir;

- Horario para realizar as atividades de vida diaria.

—

Evite sair de casa.

Se precisar de algo do mercado ou farmacia, procure um
vizinho de confian¢a ou familiares proximos para fazerem
suas compras.

Faca suas compras on-line.

Ndo se esqueca do seu bem-estar, se arrume! E importante
se sentir bem.

ni & WN



Separe uma hora do dia para realizar

\\
exercicios fisicos. -
\'®

Use a internet como ferramenta de
comunicacgao, entretenimento e
aprendizagem (filmes, jogos, cursos).

Faca chamadas de video para se comunicar
com seus familiares e amigos.

N&o pare sua vida, adapte-se a circunstancia,
esta situacdo é passageira.




ALIMENTACAO
BALANCEADA

SR

"
||l:l|l‘l'|||\

LabEduca60+ |USP

49



A quarentena imposta pela crescente contaminacao
por coronavirus tem grande impacto na vida de todos.

Mudancas na rotina do dia a dia também interfere na
alimentacdo. Para quem precisa conciliar o trabalho e familia,

cozinhar também pode se tonar bastante complicado.

A seguir reunimos algumas dicas para passarmaos por esse
momento:

Lave verduras frutas e legumes antes de ingeri-los. %

Procure realizar uma alimentacdo mais saudavel, e

pois ela auxilia no reforco do sistema imunoldgico. m

. ~ ~ . vl
Comer e dormir mal sao acdes que podem reduzir a .’ -
imunidade, deixando o corpo mais suscetivel a
contaminacgoes.
E importante, ingerir alimentos ricos em vitaminas e Dot
sais minerais.

Priorize os alimentos IN NATURA e alimentos minimamente
processados, por exemplo arroz, feijdes, carnes, ovos,
frutas, vegetais e hortalicas.

\
Beba bastantes agua. °

Nao aceite informacdes nutricionais que ndo sejam
de fontes confiaveis.
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A restricdo de academias e de exercicios fisicos também podem

alterar nossa alimentacdo. Portanto, evite alimentos ricos em

farinhas e prefira alimentos de baixo indice glicémico com

carboidratos mais complexos, como a batata doce, a

mandioquinha e o aipim.
>

P\
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Sucos verdes também sdo interessantes, podem ser
variados e, quando feitos com ingredientes como couve,
limao e gengibre, atingem um bom teor nutricional

O QUE FAZER NA HORA DAS COMPRAS?

A sugestdo € que alimentos nao pereciveis facam parte da sua
compra, frutas com maior durabilidade e vegetais congelados.
Graos e Cereais - costumam tem bom prazo de validade
Massas - em seus diversos formatos e tipos ROV
27
~ . ~ o~ . \—/ (/7 s
Frutas - meldo, laranja, maca sao frutas mais duraveis E:;@

Legumes - podem ser congelados

Laticinios - com menor durabilidade, devem ser 0”
observadas as datas de validade. ’

Carnes - podem ser congeladas em por¢des pequenas para

garantir boa preservacao. “ SSS

&
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O exercicio fisico regular contribui para a manutencdo do
desempenho fisico-funcional dos idosos, além de auxiliar
no controle de fatores de riscos para diversas doencas.

A Organizacdo Mundial da Saude recomenda que idosos
realizem 150 minutos de exercicios semanalmente.

Programas de exercicios que combinam diferentes
modalidades (caminhada, fortalecimento muscular,

equilibrio e alongamento) sdo os mais indicados para os
idosos.

Reserve ao menos 10 minutos do seu dia para se exercitar.

Ruth Caldeira de Melo |
Fisioterapeuta. Professora
Doutora da Escola de Artes,
Ciéncias e Humanidades da
Universidade de S3o Paulo. E
coordenadora do Programa de
Pds-Graduacdo em
Gerontologia | EACH USP.




Seguem alguns exemplos de exercicios que podem
ser feitos em casa estao ilustrados a seguir:

e Lembre-se, caso sinta algo diferente,
interrompa o exercicio
imediatamente.

e Para aqueles que possuem alguma
doencga, consulte um profissional
(educador fisico ou fisioterapeuta)
de confianca antes de fazer os
exercicios a seguir.

EXERCICIOS

MARCHA ESTACIONARIA

ATENCAO

(3 @ 5 min. continuos)
Posicao: Em pé.

Atividade/movimento: Sem sair do lugar, simule ‘
uma caminhada alternando o movimento dos
bracos com o das pernas.

Adaptacgdes: Também pode ser
realizado na postura sentada. Para
aumentar a dificuldade - aumente a
velocidade do movimento.




PANTURRILHA

(2 séries de 8 a 12 repeticdes, 30-60 segundos de descanso
entre as séries)

Posicao: Postura em pé (permanecer proximo a um lugar de
apoio)

Atividade/movimento: Elevar os calcanhares
simultaneamente e retornar a posicao inicial (descarregando
0 peso nos calcanhares).

Adaptacdes:Também pode ser realizado na postura sentada.
Para aumentar a dificuldade, reduza o apoio das maos e/ou
ndo apoie os calcanhares durante as repeticdes.

L




EQUILIBRIO

(3 séries de 10 segundos, sem descanso entre os lados)

Posicao: Postura em pé, dois pés apoiados no chao (permanecer
proximo a um lugar de apoio)

Atividade/movimento: Elevar um dos joelhos e manter a
postura por 10 segundos. Fazer o mesmo do outro lado.

Adaptacgoes: Para aumentar a dificuldade, reduza o apoio das
mMaos e/ou aumento o tempo na posi¢do (20 segundos).




ELEVACAO LATERAL DA PERNA

(2 séries de 8 a 12 repeti¢des, 30-60 segundos de descanso
entre os lados)

Posicao: Em pé (permanecer proximo a um lugar de apoio)

Atividade/movimento: Elevar a perna lateralmente e retornar
a posicao inicial. Fazer o mesmo do outro lado.

Adaptacoes: Para aumentar a dificuldade, reduza o apoio das
maos.




ELEVACAO DOS JOELHOS

(2 séries de 8 a 12 repeticdes, 30-60 segundos de descanso
entre os lados)

Posicdao: Em pé ou sentado

Atividade/movimento: Elevar os joelhos o maximo possivel de
maneira alternada.

Obs: Na postura em pé, pode apoiar uma das maos por
seguranca. Para aumentar a dificuldade, reduzir o apoio das
maos e/ou aumentar a velocidade do movimento.

o
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LEVANTAR E SENTAR DA CADEIRA

(2 séries de 8 a 12 repeti¢cBes, 30-60 segundos de descanso
entre as séries)

Posicao: Sentada - em pé

Atividade/movimento: Levantar da cadeira e adote a postura
em pé, retornar lentamente até sentar novamente na cadeira.

Adaptacgbdes: idosos com dificuldade podem usar os bracgos
para levantar da cadeira. Para aumentar a dificuldade, nao
sente entre as repeticdes.Adicionar um subtitulo




EXERCICIO RESPIRATORIO

(3 séries de 5 a 8 repeticdes, 30-60 segundos de descanso entre
as séries)

Posicao: Sentada ou em pé

Fase inspiratoéria:

1 - puxe o ar de forma lenta e profunda pelo nariz
2 - encha os pulmdes de ar

3 - direcione o ar para a barriga

Fase expiratoria:
4 - solte o0 ar e contraia o abdome

inspire
lentamente

0
abdome
contrai
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LAZER

CRIATIVIDADE
@™ ENOVAS

EXPERIENCIAS




Sugestoes de Atividades

SEG TER QUA QUI SEX
Atividade Atividade Atividade Atividade Atividade
Fisica Fisica Fisica Fisica Fisica
Organizar Compartilhar Fazer uma Combinar com
video ou fotos . amigos para
algum do seu dia a dia ct‘damada de Cuidar assistirem um o
comodo da com aqueles video com das suas mesmo filme e
casa que estao seus lant depois discutirem
distantes familiares piantas sobre ele
Fazer se Montar Fazer uma
treino lista de Testar uma
ler um cognitivo no um lugares para receita
. _ visitar apés o
livro seu quebra isolamento nova
aplicativo cabecas  social
Assistirum  Pesquisar no Visitar Combinar com
Assistirum  concerto google algum um 0s amigos um
filme musical assunto do museo happy hour
on-line seu interesse virtual

virtual




MANTENHA-SE ESTIMULADO
COGNITIVAMENTE

Aproveite este momento para ler aquele livro
que vocé sempre teve vontade de ler, mas nunca teve tempo.

MARKUS 2OSAK

A menina que roubava livros
Markus Zusaki

a B
menina
aueroubava

livros

NS |

O tempo entre costuras
Maria Duenas

WARKVIES) >~ \
BISTRO
FRANCES

O Maravilhoso Bistré Francés
Nina George

<
y Vo O g &~

O Livro dos Sonhos
Nina George
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Um Segredo de Familia
Tatiana de Rosnay

U‘{CMQ 7&((’ ALt es

A casa que amei
Tatiana de Rosnay

7 ! i m]u‘:.&f‘u' [

4 A LIVRARIA - &N
\ MAEICA
DE PARIS

A Livraria Magica de Paris
Nina George

A Catedral do Mar
lldefonso Falcones



ENSINAR A LEMBRAR
v %% Ensinar a Lembrar
Gislaine Gil

A 3
Um jardim | 3¢

Livro para colorir o
Adultos B A

Incriveis passatempos

matematicos ,
Incriveis passatempos

matematicos
lan Stewart

Poesias Reunidas
Adélia Prado

Melhores Poemas
Cora Coralina




- llustra a jornada espiritual

de um ateu com 90 anos e as personagens
peculiares que habitam na sua cidade desértica,
no meio de nenhures. Tendo sobrevivido aos
seus contemporaneos, o tempestuoso e
independente Lucky encontra-se no precipicio
da vida, enveredando numa jornada de auto-
exploracdo, em direccdo ao que costuma ser
inatingivel: a iluminacgao

Um Senhor Estagiario (EUA, 2015) - Ben

L Whittaker é um vidvo com 70 anos que
descobriu que a aposentadoria ndo é tudo

= aquilo de bom que as pessoas falam.

Aproveitando uma oportunidade de voltar a

ativa, ele se torna estagiario sénior de um site

de moda, fundado e dirigido por Jules Ostin,

com quem cria uma forte amizade

Grace e Frankie (EUA, 2018) - Série Netflix -
Grace e Frankie estdo encarando a temida
terceira idade, mas nao da forma que
imaginavam. Quando os seus respectivos
maridos revelam que estao apaixonados um
pelo outro, e planejam se casar, a vida delas é
virada de cabeca para baixo.
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Up-Altas Aventuras” (EUA, 2009) - Carl Fredricksen
é um vendedor de balBes que, aos 78 anos, esta
prestes a perder a casa em que sempre viveu com
sua esposa, a falecida Ellie. Ap6s um incidente, Carl é
considerado uma ameaca publica e forcado a ser
internado. Para evitar que isto aconteca, ele pde
baldes em sua casa, fazendo com que ela levante
voo, mas descobre que um problema embarcou
junto: Russell, um menino de 8 anos.

DOUGLAS ARKIN

O Método Kominsky (EUA, 2018) - Serie da Netflix -
mostra "Sandy Kominsky, um ator que anos atras
teve uma breve aventura com sucesso e agora é um
respeitado professor de Hollywood e seu agente e
amigo Norman Newlander."

EOME FRIENDEHIPS FEVER OEY 010

NOV 16

Um grupo de
ilusionistas encanta o publico com suas magicas e
também rouba bancos em outro continente,
distribuindo a quantia roubada para os proprios
espectadores. O agente do FBI Dylan Hobbs esta
determinado a captura-los e conta com a ajuda de
Alma Vargas, uma detetive da Interpol, e também
de Thaddeus Bradley, um veterano desmistificador

B

i‘leQu de magicos que Insiste que oOs assaltos sado

EDE MESTRE

realizados a partir de disfarces e jogos envolvendo
videos.
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Até Que os Parentes nos Separem (EUA/
2003) Quando os futuros sogros Steve Tobias
(Michael Douglas) e Jerry Peyser (Albert Brooks)
se encontram pela primeira vez para celebrar o
casamento dos seus filhos, Jerry ndo poderia
imaginar o pandemadnio que afetaria a rotineira
e tranquila vida dele e de sua familia. Steve diz
que vende cartuchos para copiadoras mas na
verdade é um agente da C.I.A,

Amigos Inseparaveis (Stand Up Guys/ EUA/
2013) Val (Al Pacino) acaba de cumprir 28 anos de
cadeia e no dia de sua saida foi recepcionado por
Doc (Christopher Walken), seu antgo parceiro do
crime. Daquele momento em diante, a amizade
dos dois sera colocada em xeque. Diante deste
cenario, as horas seguintes da dupla serao
regadas a drogas, mulheres, perseguicdes, roubos
e pancadaria. Ignorando a idade avancada, eles
AWI&O'SIN'SE“HTRAI partem para uma espécie de tudp ou nada, ,sem
sase e Pusi et NS qualquer certeza de como tudo isso acabara, mas
o s certos de que a lealdade entre eles pode ser a
melhor arma que ja tiveramnas maos.

!
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DICAS DA SOCIEDADE BRASILEIRA DE

GERONTECNOLOGIA PARA APOIAR O
COTIDIANO DA PESSOA IDOSA EM

TEMPOS DE PANDEMIA

USO DA TECNOLOGIA PARA O CUIDADO DA SAUDE

A tecnologia é uma importante aliada para o cuidado da saude
em casa. Em tempos de isolamento social devemos evitar ao
maximo sair de casa, mas, sua saude, precisa de atencao.

Seguem algumas dicas de como a tecnologia pode auxiliar:

Coronavirus-SUS - Aplicativo para obter
informacdes verdadeiras sobre o Novo
Coronavirus (Covid-19). No aplicativo é

possivel conhecer os sintomas, as
formas de transmissao, como se
prevenir, o que fazer em caso de
suspeita e infeccdo e ter acesso ao
mapa das Unidades de Saude. Além
disso, esse € um dos canais oficiais do
Ministério da Saude com foco no
Coronavirus.

#

N R
CORONAVIRUS
SUS



Aplicativos para o monitoramento
da saude - Como exemplo temos o

monitoramento de quedas, controle
de medicamentos, controle da
ingestao de liquidos. Além disso,
muitos médicos e profissionais de
saude estdo realizando teleconsultas,

telemonitoramento e teleconsultoria
para que seus pacientes nao figuem
desassistidos nesse momento delicado
que estamos vivendo.

Exercicios fisicos - Pesquisadores do
Brasil tem desenvolvido materiais que
auxiliam os idosos na pratica de exercicio
fisico em domicilio. Manter-se fisicamente
ativo é muito importante para a
manutenc¢do da saude e do sistema
imunologico. Aqui, deixamos o link dos
videos desenvolvidos pelo Programa de
P6s Graduagdao em Educacgado Fisica da
Universidade Federal do Parana(UFPR) e
do Centro de Estudos do Comportamento
Motor (CECOM) da UFPR.

https://www.youtube.
com/channel/UCBKN
D9zz_zIGgsP3KSIOrbw




Nao deixe de realizar suas atividades prazerosas e
significativas por conta do momento que estamos vivendo.
Seguem algumas dicas de como a tecnologia pode nos auxiliar
para realiza-las no conforto das nossas casas:

Leitura - E uma importante e indispensavel
atividade de lazer. Além de proporcionar
uma fuga da realidade, a leitura estimula o
funcionamento do cérebro. Na internet
podemos encontrar alguns sites e aplicativos
que disponibilizam livros gratuitos para
leitura, como o Kindle, por exemplo.

https://www.amazon.com.br/b?
ie=UTF8&n0de=6311441011

Visita a museus - Vocé ja pensou em
conhecer museus famosos no conforto
da sua casa? A tecnologia pode te
ajudar! Muitos dos museus mais
renomados do mundo oferecem visitas
virtuais totalmente gratuitas.

Confira alguns:

Sugestodes:

https://www.vangoghmuseum.nl/en/search/collection
http://www.museivaticani.va/content/museivaticani/en/collezioni/musei/
tour-virtuali-elenco.html

https://www.uffizi.it/pagine/archivi-digitali
https://www.louvre.fr/en/visites-en-ligne

72



Filmes e séries - Prepare a pipoca!
Contamos hoje com inumeroscanais
de TV e plataformas de streaming
(Netflix, Globoplay). Com a pandemia,
canais pagos e plataformas liberaram
0 acesso para que todos possam
desfrutar dos conteudos no conforto
de seus lares. Ahhh, as companhias
telefénicas também liberaram mais Sugestoes:
internet para que todos possamos nttps://www.netflix.com

. ' https://www.telecineplay.com.br
ficar mais tempo conectados! nttps:/globoplay.globo.com

globoplay

NETFLIX

Taiuani Marquine Raymundo |
Terapeuta Ocupacional.
Professora Doutora do
Departamento de Terapia
Ocupacional da Universidade
Federal do Parana. Presidente do
Conselho Cientifico da Sociedade
Brasileira de Gerontecnologia
(SBGTecq).
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A Cartilha Envelhecimento saudavel em tempos de
Pandemia foi idealizada e elaborada totalmente a distancia,
utilizando-se os recursos disponiveis da internet e das redes
sociais, tanto para a comunicagdao com a equipe que constitui
atualmente o LabEduca60+, como para a constru¢ao dos
textos. Neste momento de Pandemia, criamos virtualmente!
Todos que disp6em, mesmo que de poucos recursos
tecnoldgicos, podem fazer o mesmo! Crie a sua rede e
aprenda com as inumeras possibilidades que o meio virtual
pode |Ihe oferecer!

Matheus Lopes ¢ | Samila Batistoni '_ :F. " i gn Cllque

Taubaté,SP' = Campinas, SP

ina Flauzino ——\ Gabriela Valoto
yndlal,SP ) Tapira, PR

Lilian Cliquet | Organizacao.
Mestranda Gerontologia,
EACH | USP.

Natalia Cliquet | Design e
Layout. Artista visual, Belas
Artes de Sdo Paulo.
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#FIQUEEMCASA

EVITE A CONTAMINACAO E
DISSEMINACAO DO SARS-CoV-S2!
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Aprendizagem e Desenvolvimento ao longo da Vida

meirec@usp.br
samilabatistoni@usp.br
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