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COMO SOBREVIVER A UMA QUARENTENA

COM 0OS NOSSOS PEQUENOS HEROIS?

Guia Pratico para os pais



Portugal estd a passar por uma fase muito singular e preo-

cupante, devido ao virus COVID-19.

Ap0ds decisdo de encerramento das escolas do pais, milha-
res de pais encontram-se, neste momento, em casa com 0s seus

filhos.
Todos sabemos que nado é facil manter criangas pequenas
em casa, contudo vamos aproveitar, da melhor forma, o tempo

gue temos com os nossos filhos.

O presente guia tem como objetivo dar algumas orientacoes e

ideias aos pais para_ocuparem os dias de isolamento social, da

forma mais divertida e ludica.

CUIDEM-SE, PROTEJAM-SE E DESFRUTEM-SE!!!!
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PRINCIPIOS ELEMENTARES

PROTEGER

UFMS CONTRA 0
CORONAVIRUS
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MEDIDAS DE PREVENGAO
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Lavar bem as méos Se nao houver agua Evitar tocar nos Evitar contato
com agua e sabonete e sabonete, usar um olhos, nariz e boca proximo com
por pelo menos desinfetante para as €Om as maos nao pessoas doentes.
20 segundos. maéos a base de alcool. lavadas.
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Cobrir boca e nariz Caso ndo haja lengo Limpar e desinfetar Ficar em casa quando

com lengo descartavel, ao objetos e superficies estiver doente.
descartavel a0 espirrar ou tossir tocados com
tossir ou espirrar, cubraonarize a frequéncia.
boca (“espirrar no
cotovelo”).
FONTE: « ] UFMS

MINISTERIO DA SAUDE EU RESPEITO A WOSSA UNIVERSIDADE



FORTALECER

Sdo fundamentais para a nossa saude fisica, mental e emocional, bem
como, para o fortalecimento do nosso sistema imunitario e das defe-

sas do nosso organismo que combatem virus e infecGes.

HABITOS DIARIOS

QUE MELHORAM SUA VIDA
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COMO COMUNICAR A CRIANCA
O QUE ESTA A ACONTECER...

Fale com a crianga de forma CLARA e CALMA, explicando o que

esta a acontecer, utilizando uma linguagem apropriada a sua idade.

Uma crianca informada PROTEGE-SE MELHOR, SENTE-SE MAIS
SEGURA e COLABORA NA PREVENCAO.

Explique-lhe a importancia do isolamento e da alteragdo das roti-
nas, deixe a crianca fazer perguntas e transmita-lhe mensagens de confi-
anca. Mostre-se disponivel para ouvir e responder as suas duvidas, esti-

mulando uma COMUNICAGCAO PROXIMA e ABERTA.

Evite a exposi¢do da crianga a noticidrios e conversas de adultos.

E fundamental EXPLICAR e REFORCAR MEDIDAS DE SEGURANCA
tais como:

Lavar as mdos com frequéncia.

Ndo meter as maos na boca.

=
=

= Tossir para o brago.
= Nao tocar em nada quando estdo na rua.
=

Evitar ao mdximo contacto com pessoas de risco (idosos, doentes cro-
nicos). A crianga pode ndo ter sintomas, mas ser o veiculo da doenga.

Lembre-se:

O QUE DIZEMOS E FAZEMOS TENDERA A SER IMITADO!



COMO LIDAR COM O STRESS DOS NOSSOS PE-
QUENOS HEROIS, EM TEMPO DE PANDEMIA...

Nesta fase de incertezas, medos e frustracoes em que sentimos a
nossa vida ameacgada, torna-se ainda mais dificil estarmos disponiveis

para ajudar os nossos filhos a manterem-se

EMOCIONALMENTE ESTAVEIS...

A alteracdo da rotina, as conversas que ouve, os sentimentos ne-
gativos que possa sentir nos pais/ familia/ cuidadores, pode levar a cri-
anca a desencadear sentimentos de inseguranga, medo, raiva, frustra-

¢ao.

E normal que a crianga peca mais colo, fique mais agitada, irritada

e, até, que desenvolva mais birras, dependendo da idade.

Aos pais/ familia/ cuidadores compete um esforco redobrado pa-
ra serem MAIS COMPREENSIVEIS, dar-lhes MAIS ATENGAO e CARINHO.
As criangas precisam de se SENTIR SEGURAS numa fase tao dificil para

todos.




Nesse sentido, aceite os seguintes desafios:

SEJA EMPATICO
Dé oportunidade para a crianga expressar os seus sentimentos,
preocupacdes e receios sem desvalorizar ou julgar, pratique
uma escuta ativa.

SEJA COMPREENSIVO E PACIENTE

perante os comportamentos que lhe possam parecer menos adequados
ou desafiantes — respire fundo e procure ndo ser impulsivo.

AJUDE A CRIANCA

a expressar os seus sentimentos negativos.

CONVERSE MUITO

com a crianga e tranquilize-a.

ABRACE A CRIANCA

diga-lhe varias vezes que a ama e que tem orgulho nela.

E, acima de tudo, tente transmitir-lhe TRANQUILIDADE pois esse
é o segredo para a SEGURANCA e BEM-ESTAR de qualquer crianca!



COMO ORGANIZAR O DIA-A-DIA...

E importante ter um hordario e
uma rotina.

Tente ter uma hora definida para
acordar, para as refei¢cGes, dormir e
brincar. Deverd planear o quotidiano
com a crianga e ter tempos para brin-
car livremente e para atividades pro-
postas.

Evite que a crianga passe demasiado
tempo a ver televisdao e a jogar Tablet
ou telemdvel e selecione bem os con-
teldos e jogos. Supervisione sempre.

Aproveite as tecnologias da melhor
forma e escolha conteudos educati-
vos e adequados a idade da crianga.

E importante ndo quebrar por
completo a rotina escolar.

Estimule as aprendizagens da
crianga.

Diversas editoras estdo a dispo-
nibilizar, de forma, gratuita os
manuais e atividades educativas.
Explorem um pouco e utilizem o
que for adequado a idade da
crianga.

https://www.escolavirtual.pt/
https://auladigital.leya.com/
student/offer

Brincar, brincar, brincar...

Aproveite para estar com o
seu filho e brincar muito. En-
tre nas brincadeiras dele,
pergunte o que quer brincar,
brinque ao faz de conta. A
imaginagdo da crianga é o
limite. Leia livros, crie histori-
as, faca pequenos teatros.

Opte por atividades ao ar
livre, na varanda, quintal ou
terrago (piqueniques, jogos,
artes manuais, etc.)

E fundamental incluir a crianca
nas tarefas domeésticas, de
forma a ganhar responsabilidade,
sentir-se incluida nas tarefas da
familia e andar ocupada.

Selecione pequenas tarefas que
deverd fazer (fazer a cama, pér a
mesa, estender roupa, arrumar
os seus brinquedos, dobrar rou-
pa, separar o lixo, limpar o pg,
etc.) mesmo que nao faga perfei-
to, deve elogiar o esforgo.

Mantenha a casa arejada, limpa
e desinfetada. Sempre que possi-
vel com janelas abertas.


https://www.escolavirtual.pt/
https://auladigital.leya.com/student/offer
https://auladigital.leya.com/student/offer

Fuja a monotonia.

Crie dias tematicos com a crianga
e faca atividades tematicas (dia
da culindria, dia da natureza, dias
para diversos paises, dia do des-
porto, dia da danga, dia do cine-
ma, dia do teatro, dia da histoéria
de Portugal, dia dos animais, etc.)

Faca aulas de musica e tentem
construir os vossos proprios ins-

trumentos musicais.

Pratique exercicio fisico.

Faca dancas, provas de obstaculo
e coreografias. Procure videos de
exercicios adequados a criangas.
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Higiene de sono

Deitar sem ser demasiado tarde e
levantar o mais cedo e conforta-
vel possivel, assegurando as horas
de sono necessarias.

Fundamental para a nossa saude,
niveis de energia e bom humor.

Aproveite a época do ano para
fazer atividades divertidas.
Pode fazer atividades alusivas a
Pascoa e a Primavera.

Mais uma vez, podera pesquisar
tarefas e atividades para fazer
com materiais reciclados, vai ficar
surpreendido com a quantidade
de coisas a fazer sem gastar di-
nheiro.



COMO LAVAR AS MAOS?
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1. “Desaparece corona”

Dada a importancia das criangas se protegerem e lavarem as
maos com regularidade, mesmo em casa, aproveitem este periodo para
instalar o habito, tornando a lavagem das maos uma atividade divertida
e em que os miudos alinhem mais facilmente.

Pintem um “bichinho corona” na parte de cima das maos das cri-

angas e desafiem-nos a apagar o desenho
até ao final do dia, com dgua e sab3do.

Se a noite tiverem conseguido apa-
gar o desenho, ganham 1 ponto. Se acumu-
larem 20 pontos em 20 dias... ganham um

prémio, a definir pelos pais!



2. Cantar os Parabéns
Enquanto lavam as maos - é o tempo
necessario para uma correta lavagem

das mdos — minimo 20 seg.

3. Experiéncia da pimenta em agua e sabao

A pimenta é a representacdo dos virus / micrébios e o que acon-
tece quando entram em contacto com o sabao.

12 Colocar bastante pimenta fresca num prato com agua no fun-
do (explicar que a pimenta é como se fosse o virus — ex.: coronavirus)
pedir para a crianca molhar o dedo |3 e ver o que acontece... “nada, ou
pequenos restos de pimenta no dedo”. De seguida colocar um pouco
de sabao liquido no dedo da crianca e pedir para pér novamente o de-
do no prato com a pimenta — imediatamente a pimenta afasta-se. E
impressionante e ajuda a
demonstrar a importancia
de lavar bem as maos para
afastar os virus, bactérias e

micrébios!




SUGESTOES DE ATIVIDADES

Motricidade global / Exercicio Fisico

Todos os exemplos apresentados tém como objetivo estimular a coordenagao

motora ampla, o equilibrio, a perceg¢do visual, a atencdo e coordenagdo olho mao.

0 Bowling com materiais reciclados
O Utilizar garrafas de agua velhas, decora-las e
encher com agua. Ordenar como na imagem.

Langar a bola a uma distancia de 2 metros.

0 Jogos com a bola

0 Jogar a bola, atirar e receber a bola; dar ponta-

pés na bola, entre outros.

0 “Caga ao tesouro”
O Construir um tunel com cadeiras e mantas, e colocar objetos no
meio para a crianga ir procurar.
O Esconder objetos pela casa, dando pistas “quente/frio” conforme a

crianga se va aproximando ou afastando do objeto.

0 Dangar e imitar gestos
¢ Dangar livremente ao som da musica. V4 fazendo gestos para a crian-
¢a o imitar: saltar; bater o pé no chdo; m3os para cima/baixo; andar
rapido/correr; maos na cabeca, joelho... (promog¢do da identificagdo
das partes do corpo), entre outros.

O Imitar o andar dos animais (pinguim, sapo, macaco, caranguejo).



0 Circuitos / Gincanas

0 Gatinhar, passar dentro de tuneis, passar debai-
xo da mesa, andar em cima de cadeiras, saltar
dentro/fora arcos, saltar de um degrau, colocar
um pé em cada arco, andar sobre uma linha,
andar sobre superficies instaveis, passar por
cima de obstaculos, transportar e empurrar
objetos.

¢ Sentar num skate e puxar uma corda
para ter movimento.

0 Tapete voador - puxar a crianga senta-
da ou deitada sobre um tapete ou len-
col (variar direcdo e velocidade).

O Bolas grandes prdprias para gindstica. A crianca sentada sobre a bola
pode brincar aos saltos. Balancar para tras e
frente e para as laterais. Deitada de barriga
para baixo a crianga pode balangar para tras e

para frente.

0 Twist

0 Realizar um caminho com formas dos pés e das maos, para que a crianga

copia o que esta haver, cumprindo a lateralidade.

0 Jogo da macaca




Para os mais pequeninos ...

“Tummy Time”

Estimulo sensorial

Agarrar/chocalhar

Alcangar

“Viagem de barco”

Potencie momentos de brincar de barriga para

baixo.

Use texturas, luzes, cheiros, espelhos de forma a
dar oportunidade do bebé experienciar diferentes
sensagoes.

Colocar chocalhos com diferentes sons/cores na

mao do bebé.

Afaste os objetos do bebé e incentive-o a alcan-

car, rastejando ou gatinhando.

Coloque o seu bebé no colo (com as costas do
bebé encostadas a sua barriga) e finja que esta a

fazer uma viagem de barco (para a frente, para

tras, para um lado e para o outro).
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Motricidade fina / Trabalhos de mesa

Todos os exemplos apresentados tém como objetivo estimular a coordena-
¢do motora bilateral, a coordenagdo olho mao e a motricidade fina (preensao
e pinga). Paralelamente sdo jogos que estimulam ao nivel da aprendizagem

(nogdo de igual, identificagdo e nomeagdo de cores, identificagdo e nomeagao

das figuras geométricas, nogdo de tamanho, matematica e associagdes).










Grafismo / Trabalhos Manuais

“Meter as maos na massa” é uma 6tima alternativa para entreter
as criangas, para além de estimular a criatividade, imaginagdo e competén-

cias psicomotoras de miudos e graudos.

0 Fazer desenhos a partir de recortes de jornal - colar pedagos
de papel de jornal / revistas em cartolinas.

0 Artes manuais ecoldgicas - dar nova vida a materiais reciclaveis,
encontrando usos criativos por exemplo, para rolos de papel e de cozi-
nha, tampas, latas de conserva, fazer velas ecoldgicas, brinquedos reci-
clados... a imaginagao é o limite!

0 Desenhar e Pintar (desenhos, pedras, conchas, etc.).

0 Origami (dobragens em papel).

¢ Recortar.

NAO COMPRE TINTA
PARA SEUS FILHOS!

Ensine-os a fazer sua propria:

0 Fichas de grafismo.

Misture 1 xicara de sal, 1 xicara de
farinha, 1 xicara de agua, corante
de alimentos e pronto!

Compartilhe isso para que outros pais também
possam fazer uma tinta segura para seus filhos!
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Estimulacao sensorial

0 Pintura do corpo: Usar pé talco, creme, creme de barbear, pincéis,

rolinhos de pintura, luvas de tecidos texturados. Incentivar a crianga a

passar no seu préprio corpo ou no do outro.

0 Manipulagdo de texturas: Num recipiente plastico colocar 4gua,

areia, farinha, creme, pedrinhas. A crianga podera experimentar estes
materiais separados ou misturados. Misturar com as maos, encher cane-

cas, esconder objetos no meio, enterrar as maos ou os pés.

0 Caixa ou piscinas de texturas: Caixas contendo grios, pedagos

grandes de espuma, bolas. A crianga poderd entrar dentro da caixa para
encontrar algum objeto escondido, ou se ndo suportar pode inicialmente,

procurar o objeto com as maos ou os pés.

0 Sanduiche: Usar colchdo de Yoga, almofaddes ou cobertores para enro-

lar a crianga, ou entdo amontoa-los sobre ela. Podemos também enrolar a
crianga no colchdo de Yoga e deixar que ela ande pela sala ou role pelo

chao com ele.

0 Espuma de barbear: Numa mesa ou num espelho realizar diferentes

movimentos ao espalhar a espuma. O mesmo se pode fazer com tintas.

0 Plasticina ou massa de modelar: Usar plasticina comestivel de va-

rias cores e incentivar a crianga a fazer uma cobra, uma bola, etc.




PLASTICINA CASEIRA

A plasticina € um daqueles brinquedos que faz a
felicidade de quase todos os mitidos.Desde que
aprendi a fazer esta receita caseira nunca mais
gastei dinheiro a compra-la.Para além de ser muito
pratica tenho a certeza que néo leva produtos de
ma qualidade. N&o é suposto que os mildos a
comam mas de puserem um bocado a boca n3o é
grave.
A receita é esta:
1 chavena de farinha de trigo
1/4 de chavena de sal
30ml de 4gua morna (para comegar)
algumas gotas de corante alimentar
1 colher de sobremesa de vinagre
1 colher de Sobremesa de éleo
Primeiro junto todos os liquidos e misturo tudo bem
até que o corante esteja bem diluido. A seguir junto
o sal e a farinha. Se for preciso acrescento pouco a
pouco mais &gua, até que a mistura fique com uma
consisténcia boa para modelar.



Motricidade orofacial

0 Incentivar a crianga a respirar pelo nariz!

Fazer exercicios, utilizando a boca, a lingua e as bochechas:
e Encher e/ou sugar as bochechas.
e Fazer um grande sorriso, sem mostrar os dentes.
Mandar beijinhos.
Tocar com a ponta da lingua nos cantos dos labios.
Colocar a lingua atrds dos dentes superiores.
Soprar (criar alguns jogos com materiais que tenha em casa).

0 Incentivar a crianga a mastigar:

e Alimentos mais duros/sélidos, utilizando, de preferéncia, alimentos sau-
daveis.




Linguagem

0 Conta-me o que estas a fazer?

Incluir a linguagem nas rotinas da familia, faga as tarefas de ? == “A.?

casa com a crianga. Pode descrever o que esta a fazer, di- h“' N * ,p

zer o nome das coisas e, até, ensinar como se faz. Paisque & ° ° °* §

falam com os filhos durante as rotinas expéem a crianga () " ol

até 1000-2000 palavras por hora. P ? o
2

0 Preposicoes

Enfatizar o uso de preposi¢des , durante por exemplo as horas das refeigdes.
Peca a crianga para colocar, por exemplo, o guardanapo ao lado do prato; o
garfo em cima da mesa.

0 O meu livro das categorias

Faga um livro de imagens de coisas favoritas e/ ou
familiares, recortando por exemplo imagens de re-
vistas, jornais, panfletos. Agrupe por categorias: ani-
mais, frutas, legumes, profissGes, transportes, brin-
quedos, entre outros.

¢ Conta-me como foi?

Use fotografias antigas de pessoas/ espagos familiares e reconte o que aconte-
ceu naquele lugar e com que pessoas.

0 Adivinha o que é?

Numa caixa esconder alguns objetos, previamente mostrados a crianga, e pedir
gue através do tato nomeiem no que estdo a tocar. Caso a crianga ndo consiga
nomear pode também mostrar varias imagens,
para selecionar a igual.




Leitura

As criangas adoram historias!
Ouvir contar histdrias € muito importante para formacao de qualquer crianga.
Abre os horizontes da aprendizagem, abre caminhos infinitos de descoberta e

compreensdo do mundo.

Ao ler uma histéria, deve falar com
espontaneidade e evidenciar o mais relevan-
te com gestos e variagées de voz, em fungdo

das personagens e cada nova situagdo. E po-

de, inclusivamente, acompanhar o conto

com cancgoes e ilustracoes, feita por vocés.

A hora de deitar é sempre um étimo momento para o adulto
contar uma histéria, uma vez que ajuda a baixar o nivel de atividade
da crianga e, com a utilizagdo de uma voz calma e ritmada, a crianga é

induzida a entrar num estado de sonoléncia que facilita o adormecer.

Recursos:

https://historiasparaosmaispequeninos.wordpress.com/

https://soumulherportuguesa.pt/livros-digitais/

https://contadoresdestorias.wordpress.com/

https://janelasobreoamor.wordpress.com/

http://projectoadamastor.org/audiolivros-para-

criancas/

http://www.planonacionaldeleitura.gov.pt/biblioteca/



https://historiasparaosmaispequeninos.wordpress.com/
https://soumulherportuguesa.pt/livros-digitais/
https://contadoresdestorias.wordpress.com/
https://janelasobreoamor.wordpress.com/
http://projectoadamastor.org/audiolivros-para-criancas/
http://projectoadamastor.org/audiolivros-para-criancas/
http://www.planonacionaldeleitura.gov.pt/biblioteca/

Jogos em familia

Aproveite o que tem em casa para fazer jogos e atividades com o seu
filho. A internet é a nossa melhor amiga, vai encontrar imensas ideias
para fazer jogos e atividades com materiais reciclados.

0 Adivinhas. “Qual é coisa qual é ela, ...?".
0 Fazer um desfile de moda, com criagdes improvisadas.

0 Encenar um espetaculo - Escolham uma histéria, distribuam as persona-

gens, procurem aderegos e roupa nos armarios e encenem essa historia para

depois apresentar a restante familia.

0 “Quem sou eu?” - Escrevem em varios papéis categorias diferentes
(animais, transportes, objetos, profissdes,...). Colocam no meio e cada um tira
um papel na sua vez. O adulto ajuda a ler o que esta escrito. Cada um pensa
numa coisa dessa categoria, e o outro tenta adivinhar fazendo questdes “Sou
um animal? Tenho quatro patas? Tenho asas?” . A medida que adivinham

passa para o outro.

0 Pictonary - Semelhante ao jogo anterior, escrevem em varios papéis catego-
rias diferentes (animais, transportes, objetos, profissoes,...). Colocam no meio
e cada um tira um papel na sua vez. O adulto ajuda a ler o que esta escrito.
Cada um pensa numa coisa dessa categoria, e desenha para o outro tentar
adivinhar. A medida que adivinham passa para o outro. (Também se pode

fazer igual por mimica).

0 Outros exemplos: Monopélio, Uno, 4 em F '

linha, Party&Com, Jogo do Galo ‘y&
Q ‘«GL‘W



Culinaria

Ja que passamos tanto tempo na cozinha, é muito divertido incluir as
criangas. Escolher e preparar uma receita, para além de poder ser
muito divertido, promove momentos de aprendizagem: experimen-
tar diferentes texturas, sabores e cheiros; ensinar vocabulario (frutas,
legumes, alimentos, utensilios de cozinha) e ensinar conceitos novos

(peso, quantidades, contagem).

¢ Fazer bolos e sobremesas. ¢ Pratos tipicos de diferentes paises.

0 Fazer bolachas e decora-las. ¢ Espetadas de fruta ou saladas de fruta.

¢ Fazer queques ou panquecas. ¢ Gomas.

Ingredientes
* 200 ml agua (a ferver)
« 1saqueta de gelatina “sem agticar”

« 10 gr. gelatina neutra em po6 ou 5 folhas de
gelatina (nesta tltima opgao ficam mais
moles)

Passos

 Colocar agua num tachinho e deixar ferver.
(Pode ferver num jarro elétrico e colocar no
tachinho)

* Quando estiver a ferver juntar a gelatina de
sabor e ir mexendo. Juntar a gelatina neutra.
Mexa e homogeneize bem mais 1 minuto.

* Retire do lume, coloque em forminhas e leve

ao frigorifico por cerca de 1 hora!




Visitas a Museus

N3o pode viajar nem passear mas pode conhecer o mundo!

Opte por visitas virtuais, muitos museus e exposi-
¢Oes estdo a oferecer visitas virtuais gratuitas.

Para além disso, o Google Street View permite-nos
conhecer o mundo, de forma muito realista, sem *

sair do sofa.

Recursos:

http://m.museivaticani.va/content/museivaticani-mobile/en/collezioni/musei/
tour-virtuali-elenco.html

https://www.louvre.fr/en/visites-en-ligne#tabs
https://museus.ulisboa.pt/pt-pt/visita-virtual

Cinema

Apesar das salas de cinema estarem fechadas, podera continuar

a desfrutar independente do local onde esteja.

Hoje em dia a partir da Internet, conseguimos aceder a uma
enorme quantidade de filmes ou séries. Aproveite este tempo para ver
filmes que tinha em lista de espera, partilhe bons momentos com os

seus filhos e preparem umas boas pipocas!




ALGUNS CONTACTOS IMPORTANTES...

¢ Duvidas de Saude:

Linha SNS24: 808 24 24 24

E-mail: atendimento@SNS24.gov.pt (para esclarecimento de duvidas e ndo para
diagndstico médico)

Site: covid19.Min-saude.pt (para esclarecimento de duvidas sobre o covid19)

O Duvidas sobre assisténcia a familia, subsidio de doenca e quarentena:
Linha Seguranga Social: 300 502 502

O Para situagdes de emergéncia social:
Linha Nacional de Emergéncia Social: 144

O Informagdo servigos publicos digitais:
Linha de Contacto Cidadao: 300 003 990 e-mail: info.cidadao@ama.pt
Linha de Contacto Empresas: 300 003 980 e-mail: info.empresa@ama.pt

O Emergéncia consular (disponivel 24 horas por dia, 7 dias por semana):
Telefone: +351 961 706 472 / +351 217 929 714
E-mail: gec@mne.pt

¢ Contactos Servico de Estrangeiros e Fronteiras:
E-mail - COVID19@sef.pt
Telefone — +351 21 423 62 15

O Apoio do IAPMEI a empresas e empresarios:
Email: info@iapmei.pt.
Telefone: Viseu: +351 232 483 440

¢ Apoio sobre Funcionamento dos Tribunais:
Telefone: 217 906 200
Site: dgaj.justica.gov.pt

O Apoio sobre Registos e Notariado:
Telefone: 211 950 500
Site: https://irn.justica.gov.pt/

O Apoio as vitimas de violéncia doméstica
Telefone: 800 202 148 SMS: 3060 (n2 gratuito e confidencial)
Email: violencia.covid@cig.gov.pt
Site CIG: https://www.cig.gov.pt/2020/03/covid-19-seguranca-
isolamento/
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Contatos das Unidades de Saude do ACeS Dao Lafoes

Aguiar da Beira | UCSP Aguiar da Beira 232689090 ucsp.abeira@arscentro.min-saude.pt
Carregal do Sal UCSP Carregal do Sal 232968270 ucsp.csal@arscentro.min-saude.pt
UCSP Castro Daire 232319181 ucsp.cdaire@arscentro.min-saude.pt
Castro Daire
USF Montemuro 232319182/3 | usf.montemuro@arscentro.min-saude.pt
USF Mangualde 232619480/9 | usf.mangualde@arscentro.min-saude.pt
Mangualde
usf.terrasazurara@arscentro.min-
USF Terras Azurara 232070130
saude.pt
. i usf.coracaodabeira@arscentro.min-
USF Coragédo da Beira 232671150
saude.pt
Nelas
" usf.estreladodao@arscentro.min-
USF Estrela do Dao 232249890
saude.pt
Penalva de
UCSP Penalva Castelo | 232640060 ucsp.pcastelo@arscentro.min-saude.pt
Castelo
Santa Comba . . X
D5 USF Rio Ddo 232880847 usf.riodao@arscentro.min-saude.pt
a0
UCSP S. Pedro do Sul 232720180 ucsp.spsul@arscentro.min-saude.pt
S. Pedro do Sul
SUBS. P. Sul 232720180 sub.spsul@arscentro.min-saude.pt
Satdo UCSP Satao 232980120 ucsp.satao@arscentro.min-saude.pt
Tondela USF Tondela 232814040 usf.tondela@arscentro.min-saude.pt



mailto:usfterrasazurara@srsviseu.min-saude.pt
mailto:usfterrasazurara@srsviseu.min-saude.pt
mailto:cssatao@srsviseu.min-saude.pt

USF Candido de Fi-

usf.candidofigueiredo@arscentro.min-

Canas Sta. Maria i 232841172
gueiredo saude.pt
c UCSP Campo/ 232851497 ucsp.campocaramulo@arscentro.min-
ampo
P Caramulo 232861499 saude.pt
: ) UCSP Vila Nova de . .
Vila Nova de Paiva - 232604781 | ucsp.vnpaiva@arscentro.min-saude.pt
aiva
Oliveira Frades USF LafGes 232760400 usf.lafoes@arscentro.min-saude.pt
Vouzela UCSP Vouzela 232740110 | ucsp.vouzela@arscentro.min-saude.pt
USE 1. D. Henrique 232419927 usf.infantedhenrique@arscentro.min-
saude.pt
USF Lusitana 232419940 usf.lusitana@arscentro.min-saude.pt
Edificio Viseu 1
USE Alves Martins 232419941 usf.alvesmartins@arscentro.min-
saude.pt
USE Viseu-Cidade 232419938 usf.viseucidade@arscentro.min-
saude.pt
USE Cidade Jardim 232467297 usf.cidadejardim@arscentro.min
saude.pt
Edificio Viseu 3 USF Viriato 232467294 usf.viriato@arscentro.min-saude.pt
USF Grao Vasco 232467298 | usf.graovasco@arscentro.min-saude.pt

Contato da Unidade de Satde do ACeS Baixo Mondego

Mortagua

UCSP Juiz de Fora

231927560

ucsp.juizdefora@arscentro.min-
saude.pt
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Numeros de telefone diretos das enfermarias do

Centro Hospitalar Tondela-Viseu, EPE

Contacto Geral: 232 420 500

’4

Servico N.2 Telefone
Cardiologia 232420551
Cirurgia A|UMDC 1 232420558
Cirurgia B 232 420 557
Cirurgia C 232 420 559
Cirurgia D|UMDC 2| Maxilo Facial| Toraxica 232 420 560
Medicina A 232 420 500
Medicina B 232420576
Medicina C 232420573
Medicina D 232420574
Neurocirurgia | Cirurgia Plastica 232 420 567
Obstetricia 232 420 565
Ginecologia| Obstetricia 232 420 566
Gastro | Neurologia | Nefrologia 232420541
ORL| Oftalmologia| Oncologia | Hematologia 232 420 547
Ortopedia A|Medicina Fisica e Reabilitagdo 232 420 554
Ortopedia B 232 420553
Ortopedia C 232 420 552
Pediatria 232420533
Pneumologia | Unidade Ventilagio 232 420 581
Psiquiatria 232 420 500
ucic 232420 546
ucip 232 480 268
UCIMlUnidade AVC 232 420500
Urologia | Cirurgia Vascular 232 420 568
Hospital Candido Figueiredo - Tondela 232 819 060

Mais informacdes em relagdo ao plano de contingéncia do Centro hospitalar
Tondela-Viseu, EPE em: http://www.chtv.min-saude.pt/noticias/plano-de-
contingencia-covid-19/
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LINHAS E SERVICOS DE APOIO, NO CONTEXTO DE
PANDEMIA COVID19, DO CONCELHO DE VISEU

“VISEU AJUDA” - Linha Municipal de Emergéncia Social

800 210 098 / viseuajuda@cmviseu.pt

Todos os dias das 9h as 20h

Mais informacdes aqui: http://www.cm-viseu.pt/.../5896-linha-municipal-de-emergencia...

“VISEU AJUDA +”

24 medidas de apoio, do municipio, as familias, empresas e instituicdes do
concelho de Viseu, em resposta aos efeitos da pandemia.

Mais informagdes aqui: http://www.cm-viseu.pt

Servicos de apoio psicolégico, escuta e aconselhamento no
contexto de crise COVID-19:

“VISEU AJUDA” - Linha Municipal de Emergéncia Social:

969 077 584 (dias uteis: das 10h as 13h e fins-de-semana: das 10h as 18h)
969 077 611 (de segunda a sexta-feira: das 14h as 18h)

Cruz Vermelha Portuguesa - Centro Humanitario do Vale do D3o:

939 416 319 (de segunda a sexta-feira das 9h as 18h)


http://www.cm-viseu.pt/index.php/diretorio/noticia-mensais/82-noticia/5896-linha-municipal-de-emergencia-social-viseu-ajuda?fbclid=IwAR3BjZvSmsMJHwp8HMDU8Rz3goY1QtQBhkMVrSwHL2zcsOYS4LKUYIRhTBM

LINHA DE APOIO, NO CONTEXTO DE PANDEMIA
COVID19, DO CONCELHO DE CASTRO DAIRE

LINHA DE APOIO SOCIAL
232319 155

gabinete.social@cm-castrodaire.pt

LINHA DE APOIO, NO CONTEXTO DE PANDEMIA
COVID19, DO CONCELHO DE MORTAGUA

LINHA DE APOIO SOCIAL E PSICOLOGICO
231927 440

LINHA DE APOIO, NO CONTEXTO DE PANDEMIA
COVID19, DO CONCELHO DE SANTA COMBA DAO

LINHA DE APOIO SOCIAL E PSICOLOGICO
914 934 940

LINHA DE APOIO, NO CONTEXTO DE PANDEMIA
COVID19, DO CONCELHO DE CARREGAL DO SAL

LINHA DE APOIO SOCIAL / APOIO PSICOLOGICO

925 789 777 / 963 139 414



Links com mais atividades para desenvolver com os seus
pequenos herais ...

¢ Atividades:
https://pumpkin.pt/familia/saude-seguranca-criancas/saude-infantil/quarentena

-criancas-o-que-fazer/

¢ Yoga para criangas e pais:
https://preschoolinspirations.com/kid-yoga-videos/

https://m.youtube.com/watch?

v=LJDA60 EMOM&fbclid=IwAROPIORG8TKU 8V50XLvIf1E myG3YM TgOcNJZCK
ydhEvKplbh1Y8c2ATO
http://www.euro.who.int/en/health-topics/health-emergencies/coronavirus-
covid-19/novel-coronavirus-2019-ncov-technical-guidance/stay-physically-active

-during-self-quarantine

¢ Experiéncias de ciéncias para criangas:

https://m.youtube.com/watch?

v=LJDA60 EMOM&fbclid=IwAROPIORG8TKU 8V50XLvIf1E myG3YM TgOcNJZCK
ydhEvKplbh1Y8c2ATO

¢ Como explicar a uma crianga?
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/

covid 19 criancas .pdf

https://www.cnpdpcj.gov.pt/livro-coronavirus-explicado-as-criancas-pdf.aspx
https://3a0fd263-ca04-4a4f-a013-e91c7f1a26a6b.filesusr.com/

ugd/778303 ff16929446a24e8187df436febaa895b.pdf
http://www.fnerdm.pt/wp-content/uploads/2020/03/Manual-das-Criancas.pdf

¢ Facebook:
HoliBaby — infantil
CERmudanga
Pediatria para todos
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Este documento informativo foi elaborado por profissionais das areas
da psicologia, terapia ocupacional, terapia da fala, fisioterapia e servigo so-
cial, das respostas sociais Intervengao Precoce | e Il, da APCV — Associagao de
Paralisia Cerebral de Viseu, com o objetivo de procurar minimizar a ansieda-
de e as preocupagdes das familias, nesta realidade imprevista e imprevisivel,

PROMOVENDO e REFORCANDO A SUA CAPACITACAO para dar continuidade

ao trabalho desenvolvido pelas Equipas Locais de Interveng¢do (ELIs) de Vi-
seu, Santa Comba D3o e Castro Daire, do Sistema Nacional de Intervengdo

Precoce na Infancia.

Qualquer duvida ou preocupag¢do em relagdo ao desenvolvimento do

seu filho ou outra, ndo hesite em contactar, por telefone e/ou email, a media-

dora de caso da Equipa Local de Intervengao Precoce que frequenta!

Deixamos os contactos das sedes das ELIs onde desenvolvemos o nos-
so trabalho...
Equipa Local de Intervengao de Viseu

Telefone: 232419900
Endereco de email: evcc.acesdll@gmail.com

Coordenadora: Enfermeira Helena Rebelo

Equipa Local de Intervengdo de Santa Comba Dao

Telefone: 232 880 847
Endereco de email: elisantacombadao@gmail.com
Coordenadora: Enfermeira Helena Cruz

Equipa Local de Intervengao de Castro Daire

Telefone: 232 319 181
Endereco de email: elicastrodaire2011@gmail.com

ESTAMOS JUNTOS!
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Quando o Universo nos ensina a saber esperar,
pensando no bem de todos, cresce o amor na
humanidade.

“Somos todos habitantes de um mesmo
navio.” Antoine de Saint Exupery Q). ',

MORADA:
Quinta de Belém, Lote 24 - Vildemoinhos
3510-779 Sdo Salvador VIS

TELEF: 232 410 020 FAX: 232 410 027

NIPC: 506807720 Associagdio de Paralisia Cerebral de Viseu

N. 2 de Reg. Seg. Social N2 90/05, conforme publicagéo no D.R. da lll série N2 216 de 10/11/05.



