Qualidade e duracdo do sono)

COVID-19 e doentes com doencas
reumaticas e musculo-esqueléticas

Organize a sua proépria
contencao

Mantenho um bom ritmo, assegurando-me de que
estruturo a minha vida diaria e familiar

Eu mantenho ou estabeleco um programa de
exercicios diario

Mantenho-me informado, mas tenho o cuidado
de ndo aumentar a minha ansiedade e
preocupacao, limitando a minha exposicdao as
noticias de televisao e radio e as publicacbes na
Internet

Relaxo com atividades de que gosto (meditacdo,
pratica de yoga, leitura, pintura, musica...)

Presto atencdo a mim proprio, sinto e expresso as
minhas emocobes

Mantenho ou melhoro a atencdo que presto ao
meu estilo de vida em geral (alimentacdo, corpo,

/

Procuro oportunidades para partilhar

e manter-me em contacto. Telefono,

envio e-mails e mensagens de texto.
Utilizo as redes sociais

Como viver melhor durante

este periodo de contencao

Ajustar-se a contencao como uma
familia ou como um casal

Ouco os meus filhos
Mantenho um ambiente seguro e acolhedor

Explico a situacao de forma simples, respondo as
suas perguntas e presto atencdo as suas
preocupacoes

Ajudo-os a falar das suas emocbes com
atividades como brincar, desenhar...

Mantenho uma rotina semelhante para os meus
filhos (horarios de acordar, descansar, refeicoes,
ensino, brincar...)

Ouco o meu parceiro
Aproveito a oportunidade que esta situaciao nos

da para termos mais tempo para falar e ouvirmo-
nos uns aos outros, e criar intimidade e fortalecer

Planeio videoconferéncias
(Messenger, Skype,
WhatsApp, FaceTime...)

a nossa relacao /

\_

Presto atencado aos meus familiares e
vizinhos préximos ou a pessoas que
conheco que estio isoladas.
Pergunto-lhes o que posso fazer para
ajudar e o que precisam



Sugestoes de como estruturar os meus dias

Passar tempo juntos em
atividades coletivas
(refeicoes, jogos, discussoes
familiares)

Incluir algum contacto com
pessoas fora do meu
agregado familiar,
especialmente se estiver

confinado sozinho (explorar
redes sociais, SMS, chamadas,
videoconferéncia...)

Reservar algum tempo

para mim (ler, cuidar de

mim, meditar, fazer coisas
simples de que gosto...)

Reservar algum tempo
para as criancas fazerem
os trabalhos de casa,
tarefas educativas,

Reservar tempo para
passar como casal

Estabelecer um tempo de

exercicio fisico (poderiam
fazer isto juntos)

Escolher um horario
fixo, apenas uma ou
duas vezes por dia, para
acompanhar as noticias

Manter algum tempo
dedicado a manutencio de
um ambiente doméstico
agradavel (limpeza,

organizacao, arrumacao,
bricolagem...)

educacao fisica

Guia francés « Petit guide du confinement en famille » de Louis BONLARRON e Clé-
mence GARNIER :

Organizagdo Mundial de Salide « Saide Mental e Consideracées Psicossociais Durante
a Eorupgéo da COVID-19 » 12/03/2020 da Dra. Astrid CHEVANCE e David GOU-
RION :

SAMHSA (Substance Abuse and Mental Health Services Administration) pela Dra. Laetitia
JAMET, revista pela Dra. Astrid CHEVANCE e Fabien VINCKIER :
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http://www.polyarthrite-andar.com/IMG/pdf/guide_confinement_en_famille.pdf
http://www.polyarthrite-andar.com/IMG/pdf/guide_confinement_en_famille.pdf
http://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/mental-health-considerations.pdf?sfvrsn=6d3578af_8
http://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/mental-health-considerations.pdf?sfvrsn=6d3578af_8
https://www.encephale.com/content/download/138312/3157713/version/1/file/prendre+soin+de+votre+sant%C3%A9+psychique+en+cas+de+distanciation+sociale.pdf

