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Ol3, alunos(as)!

Nesse momento delicado em que passamos por uma epidemia, sao
importantes os cuidados com o seu corpo, assim como com sua mente.

O que vocé tem feito a respeito disso?

Vamos juntos pensar sobre esse assunto?

Essa tal pandemia de coronavirus...

Vocé deve estar ouvindo em todos os noticiarios informagdes sobre a
pandemia do novo coronavirus. Mas o que é uma pandemia? Ja passamos por
outras?

Pandemia é um termo usado para uma determinada doenca que
rapidamente se espalha por diversas regides do planeta. Relatos histéricos de
pandemias vao além do século XX e ja preocupam a humanidade ha dois mil
anos. Vamos relembrar dois casos bem famosos?

A Peste Negra foi a pandemia mais devastadora registrada na histéria
humana, tendo resultado na morte de 75 a 200 milhdes, atingindo o pico entre os
anos de 1347 e 1351.

Outra pandemia, entre 1918 e 1919, foi da Gripe Espanhola, que atingiu
todos os continentes e deixou cerca de 50 milhées de mortos. Ndo se sabe o local
de origem da pandemia, apenas que foi uma mutagao do virus Influenza.

Uma das medidas para diminuigdo do contagio tanto da Gripe Espanhola
quanto da COVID-19 é o uso de mascaras, pois reduz a possibilidade de

transmissao do virus por goticulas de saliva, espirros ou acessos de tosse.

Gl.globo.com
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Atividade 1

Vocé e sua familia tém seguido as orientagbes corretas para a prevengao do

coronavirus?

Ja sabemos que o uso de mascaras em pandemias respiratorias € um importante

modo de diminui¢do do contagio. E para cuidar da sua mente, o que vocé tem feito?

Esse espago
e seul

Atividade 2

Nas redes sociais, o uso de emojis facilita quando queremos demonstrar
nossas emocgoes.
Utilize o espago abaixo e represente o emoji de como esta se sentindo neste

momento de distanciamento social.

CAPITAL MUNDIAL DA ARQUITETURA - UNESCO.UIA
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O uso excessivo das tecnologias e do acompanhamento de noticias sobre o
coronavirus pode agravar quadros de ansiedade, atividades como ler um livro, escrever,

ver filmes ou conversar com amigos podem ajudar. Nossa mente agradece.

Vamos Estamos muito ansiosos? Com dor no corpo,

relaxar?

principalmente no pescoco, dor de cabeca, dificuldade para

dormir, mexendo muito as maos, pensando sempre a mesma

coisa? Entdo esta na hora de fazer relaxamento!
Relaxamento é soltar os musculos! E prestar atencéo

em cada parte do seu corpo e sentir como € bom relaxar!

Empatia tem se tornado uma palavra cada vez mais necessaria nos dias de hoje.

Mas afinal o que é empatia?

EMPATIA, na pratica, € uma escuta
amiga, para tentar ouvir os sentimentos do
outro, compreendendo de forma afetiva seus
problemas e alegrias.

Fonte: Arquivo pessoal

Empatia nao é simpatia
Simpatia é ser amistoso, ser agradavel, ser educado, € demonstrar gentileza e

11

amabilidade para com o outro e, muitas das vezes, nao resistir em dizer um: “vai
passar”, ‘fica calma”. Atencao: essas palavras e outras de consolo sdo uns dos varios

motivos para que a empatia ndo aconteca.
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Atividade 4

Que tal comecar a praticar empatia com a sua proépria familia?

@ Observe
‘ % Ouca, escute de verdade estando atento aos
detalhes do que a pessoa fala, sem julgamento

12 passo .
ou preconceito.
Sinta o=
e . N ’ . Q0
Identifique o nome dos sentimentos. "Vocé estda muito ;
triste? Muito decepcionada?" Coloque, em palavras, o que o
. i . 22 passo
outro possa estar sentindo para que ele se sinta a vontade.
Qe
wre® Perceba a necessidade
Oug¢a atentamente e se pergunte “do que essa pessoa
32passo  precisa nesse momento?”
..o..
. o
Aguarde um pedido ’
Deixe a pessoa falar e espere que ela peca ajuda.
42 passo

CURIDSIDADES

Vocé ja ouviu falar em curtograma?

Curtograma é um quadro a ser preenchido com nossas agdes e expectativas, a
fim de facilitar a tomada de decisdes. Sao respostas aos nossos gostos pessoais com o
objetivo de promover um conhecimento sobre si mesmo, trazer de volta a consciéncia
assuntos que podem ficar escondidos por forga da nossa rotina, que oculta muito dos

nossos sentimentos.

CAPITAL MUNDIAL DA ARQUITETURA - UNESCO.UIA
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Lembre-se:
Diminua a frequéncia de atividades que possam te
levar a emogébes negativas!

AGORA ©

e com voce N

Atividade 5

Preencha o quadro abaixo, listando no 1.° quadrante atividades que gosta e faz. No 2.°,
as que nao gosta e nao faz. No 3.° quadrante, listar o que gosta e ndo faz e, no 4.°, 0

qgue nao gosta e nao faz.

Gosto e Faco Nao Gosto e Faco
Gosto e Nao Faco Nao Gosto e Nao Faco

I & “# . o O TTTTEEEETEEETEEEEEEEET 1

I A Vocé deve procurar aumentar a frequéncia das atividades que |
~ - o |

| 6-06« gosta e ndo faz em seu cotidiano. Mapear essas atividades :

1

1

[
sabla . pode ajudar a cultivar suas emogdes positivas. [
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Ser feliz

Nao guarde, chore!
Pois chorar € bom,
Desabafe, pois é
melhor do que
guardar.

Ame, ndo odeie,
Porque tudo que vai,
Volta.

Dé um significado

pra sua vida
Do mesmo jeito que

sua mae deu um

significado para o seu nome.
Dé a volta por cima

e pague na mesma

1 V13— JHLSTNIYL 5T

moeda.

Se levante

E mostre que vocé
pode ser feliz.

Melissa Nunes do Nascimento. Poesias ao vento: a brisa virou ventania.
Ana Paula Moreno; Jair Dias Augusto Junior; Simone Amaral (orgs.).

12 Ed. Rio de janeiro: letras e versos, 2018.

Vamos &
escrever?

Atividade 6

Somos felizes quando dedicamos ao maximo o0 nosso amor a nds mesmos. Liste coisas

que vocé pode fazer sozinho e se sentir feliz.
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Para reaIIchr
uuuuu no sewu caderno

Ao acordar todas as manhas, respire fundo e pense: como estou me sentindo
hoje?

E natural sentirmos tristeza e ansiedade nas dificuldades que enfrentamos com a
pandemia.

Atividade 7

Levante e escreva trés coisas que fara para se sentir melhor ao longo do dia. Pega ajuda

a um membro da sua familia.

EI APROVEITE AO MAXIMO SUA PROPRIA COMPANHIA.

Faca uso criativo do seu tempo no distanciamento.

Esse € um bom momento para conversar com parentes e aquele amigo com quem
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vocé nao conversa ha muito tempo. Redes sociais, texto ou, melhor ainda, ligar e ouvir a

voz das pessoas. Isso ajuda a quebrar a sensagao de isolamento e de estar sozinho.

Resiliéncia - que palavra é essa?

No momento da pandemia do coronavirus, VOCE E TODAS AS PESSOAS DO
MUNDO estdo criando novas formas de viver; de enfrentar; de se adaptar ao
distanciamento social e a todas as restricdes impostas por ele.
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RESILIENCIA é isto: conseguir encontrar novas solugdes para resistirmos
aos acontecimentos que afetam nosso dia a dia e os nossos sonhos.
Os planos de TODOS foram adiados e isso pode causar ansiedade, incerteza,
medo e até raiva!
Por isso é importante ter FOCO para comecar a pensar em alternativas que levem
ao encontro de solugdes. Esse é o grande desafio: transformar um quadro preto e branco

em colorido, ato conhecido como habilidade para resolucéo de problemas.

INTERPRETAND
TIRINHAS...

--------

Atividade 8

Na tirinha, Armandinho mostra o quanto é

EU EXISTT,

f i necessario resistirr Esse € um exercicio que
<o

1 V3 — JHLSINIYL 5T

podemos fazer a qualquer momento. Ja teve

uma experiéncia parecida? Conte a sua historia

aqui embaixo!

’. f_,g"u RESiISHE

Fonte: https://tirasarmandinho.tumblr.com

Regislrancjo...

Atividade 9

Relacione trés problemas pensando em solugdes para cada um deles.
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Observe a legenda com os EMOJIS e faga uma autoavaliagdo sobre como foi
realizar as atividades desta semana.

°* °*  EU AMEIl FOI MUITO BOM CONVERSAR COM MEUS FAMILIARES
="  SOBRE OS MEUS SENTIMENTOS.

EU FIQUEI FELIZ. EU PRECISO APRENDER A FALAR MAIS SOBRE
~  OS MEUS SENTIMENTOS.

Pngtree

. . EU REALIZEI AS ATIVIDADES, EMBORA NAO GOSTE DE FALAR
SOBRE OS MEUS SENTIMENTOS.

| EU FIQUEI DESCONFORTAVEL. NAO GOSTO DE FALAR SOBRE 0OS
MEUS SENTIMENTOS.

Agora faga sua autoavaliagdo desenhando o EMOJI que representa sua
emocao na hora de realizar as atividades desta semana.
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