ACADEMIA AMA

Competéncias & Formacéo

SAUDE PARA TODOS * GUIA PARA A CONCILIACAO DA VIDA FAMILIAR E PROFISSIONAL NA FASE DO COVID-19

As incertezas provocadas pelo COVID-19, os riscos de contaminacao e a obrigacao de isolamento social podem agravar ou gerar problemas fisicos e mentais.

A Academia AMA apresenta um conjunto de solucdes simples para a preservacao da saude de todos.

O PAPEL QUE PODEMOS DESEMPENHAR?

Cada um de nés faz parte de uma comunidade, sendo da nossa
natureza humana cuidar uns dos outros.

COMO PODEMOS AJUDAR A POPULAGAO EM GERAL?

As pessoas infetadas nao fizeram nada errado e merecem o
nosso apoio, gentileza e compreens3o. E importante separar a

AJUDAR AS CRIANCAS A LIDAR COM O STRESS

Procure manter as criangas proximas dos seus pais/familiares e
evite separa-las dos seus cuidadores. Se eventualmente ocorrer

IDOSOS, CUIDADORES E PESSOAS COM PROBLEMAS DE
SAUDE

Idosos, em isolamento social, com problemas cognitivos, ou
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nossas vidas.
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Os efeitos perturbadores da COVID-19 dao-nos a todos uma
oportunidade para estarmos mais atentos e sensiveis as
necessidades Unicas da saude mental de quem cuidamos. Saber
gerir e reagir a situacdes adversas que, de repente, afetam as

pessoa, e a sua identidade, do virus em si, para minimizar o
estigma.

Reduza a leitura ou o contacto com noticias que podem causar
ansiedade ou stress. Procure informacao apenas de fontes
fidedignas. Proteja-se a si proprio e apoie os outros, ajudando-
0s nos seus momentos de necessidade.

Se perceber que a angustia se tornou persistente, tendo em
conta que esse estado é constante ha mais de um més, ou estd a
afetar o seu bem-estar psicolégico ou mesmo o funcionamento
diario, devera considerar procurar ajuda de um profissional.

a hospitalizacdo, garanta que existe um contacto regular (via
telefone) e mantenha a crianga segura e tranquila.

Expligue e dé informacdo clara sobre o que se passa, com
palavras adequadas a sua idade, garantindo que as
compreendem.

Repita a informacdao sempre que necessario, com instrucoes
claras e concisas, respeitando a personalidade do paciente.
Poderd colocar a informacao por escrito ou em pinturas e

A Direcao Geral de Saude (DGS) f'
iguras.

preparou um  site  muito
esclarecedor e interativo para as
criangcas sobre este tema
https://www.coronakids.pt.

Certifique-se de que tem a medicacdo cronica necessaria, bens
alimentares suficientes e contatos de emergéncia sempre a mao.

deméncia, tornam-se ansiosos, stressados, agitados durante a
guarentena. Como tal, é importante oferecer-lhes apoio
emocional por meio de redes familiares ou de agentes de saude.

MEDITACAO (OU MINDFULNESS )

Os lagos que se criam numa familia sao
importantes para o desenvolvimento
fisico, emocional, mental e espiritual de
todos os seus membros. O tempo de
guarentena pode ser uma oportunidade
para fortalecer habitos saudaveis em
familia.
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E uma pratica simples na qual toda a
familia se pode envolver. Atenua a
ansiedade, promove a calma e melhora a
concentracgao.

A meditacdo, em casa, pode passar por se criar uma atmosfera facilitadora de
relaxamento corporal. Através de uma respiracao profunda e suave é possivel alcancar a
tranquilidade (ex.: cheirar uma flor ou soprar uma vela).

forte, sou amavel, sou feliz”.

Sugerimos, ainda, a concecao de um mantra da
felicidade e repeti-lo todas as manhas, utilizando
palavras positivas que atenuam os momentos de
tensdao, como, por exemplo, “Eu sou saudavel, sou

Nas reunides familiares, valorize os momentos em familia, fale de factos passados e
recorde momentos de felicidade com gratiddo. Fale abertamente, com frontalidade e
calma sobre os assuntos que possam preocupar um elemento da familia. Devem
abracar todos os sentimentos, sem julgamentos prematuros.

tempos de outrora e compara-los ao contexto atual é também um bom exercicio de
terapéutica familiar.
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Ver albuns ou videos antigos podem ser momentos familiares de diversao e interacao
saudaveis. Falar de temas como as tradicdes, a escola, o trabalho, a sociedade dos

MANTENHA-SE ATIVO E PRATIQUE
EXERCICIO FiSICO

Como estamos em casa, temos de por em pratica a
Saude Fisica com a nossa familia. A importancia da
atividade fisica e os desportos saudaveis sao
essenciais para a nossa saude e bem-estar, sendo
gue a pratica regular traz diversos beneficios para
a saude.

GRUPO Il
EXERCICIO

FISICO

AGENCIA PARA A
MODERNIZAGAO
ADMINISTRATIVA

ATIVIDADES E EXERCICIOS EQUIPAMENTOS

= Exercicios de alongamentos;
= Meditacao;

= Zumba;

= Pilates; = Sacos de arroz;

= Exercicios em circuitos criados por si como, por * Garrafas de agua;
exemplo, 20 abdominais, 10 flexdes, 20 = Almofadas;
agachamentos... . = \assoura;

= Corda.

Podem ser utilizados varios equipamentos para a
realizacdo dos diversos exercicios, por exemplo:

i
‘ v
= Corredor de casa;
>0 = Escadas.
il A musica pode ser usada ou nao mas &,
Wl habitualmente, um fator de motivacao.
T Os exercicios podem ser feitos em familia, para
gue todos participem, com a duracao e
intensidade moderadas.

LOCAIS
E 0s mesmos podem ser praticados em qualquer =y
lugar, como seja nos seguintes:
) Sa I a ; Ary,
= Varanda; 8, P
= Jardim de casa; , ‘
)
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