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E com grande satisfacdo que apresentamos esse material,
~ @ de leitura obrigatoria a todos e todas, pois trazem dados

=) cientificos, boas praticas e orientacfes diversas de como
enfrentar esse momento da Pandemia do coronavirus
SARS- COV 2.

O CADERNO EDUCATIVO INTEGRADO é uma bela iniciativa do Curso
de Educacao Fisica (Miracema) em parceria com os cursos de
Pedagogia (Miracema), Psicologia (Miracema), Servico Social
(Miracema), Enfermagem (Palmas) e Nutricao (Palmas), e tem como
principal objetivo fornecer informacdes uteis e atividades
educativas e ladicas para que todos e todas possam se proteger e se
desenvolver nesse periodo de isolamento respeitando a diversidade
etaria, sexual e capacitiva de cada individuo.

O tema do caderno é: “Caderno Educativo
integrado COVID 19". Neste material ha
orientacdes sobre higiene e cuidados pessoais e
dos alimentos, cuidados com a saude mental,
orientacdes de acesso as politicas sociais, dicas
de atividades fisicas para criancas, adultos e
pessoas com  deficiéncia e  atividades
matematicas ludicas.

Portanto, é uma honra apresentar para os leitores e leitoras o
referido material de leitura obrigatdéria, pois como um produto de
extensao a UFT cumpre com seu papel de impacto e transformacgao
social.
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INTRODUCAO

A Universidade Federal do Tocantins (UFT), juntamente com a Pré-Reitoria
de Extensdo, Cultura e Assuntos Comunitarios (PROEX), por meio da
iniciativa do curso de Educagdo Fisica (Miracema) em parceria com 0s
cursos de Pedagogia (Miracema), Psicologia (Miracema), Servico Social
(Miracema), Enfermagem (Palmas) e Nutricdo (Palmas), tem a alegria de
apresentar para toda a comunidade académica o “Caderno Educativo
Integrado COVID-19", cujo objetivo é fornecer informacBes Uteis e
atividades educativas e ludicas para que todos e todas possam se proteger
e se desenvolver nesse periodo de isolamento, respeitando a diversidade
etaria, sexual e capacitiva.

Nesse material, vocé encontrara esclarecimentos sobre higiene e cuidados
pessoais e dos alimentos, cuidados com a saude mental, orientacdes de
acesso as politicas sociais, dicas de atividades fisicas para criancas, adultos
e pessoas com deficiéncia e atividades matematicas lddicas. Para isso,
organizamos o caderno em nove capitulos:

Cuidados de Higiene Pessoal; —

Cuidados com a Higiene dos Alimentos;

Salde Mental em Tempos de COVID-19; \ @
Acesso as Politicas Sociais durante a Pandemia; '

Comportamento Sedentério e Coronavirus;

Ciranda de Conversa: vamos falar das criancas?; Guando encontrar essa

Atividade Fisica para Criancas Pequenas; mao, clique sobre ela
jogos de Inclusdo para Pessoas com Deficiéncia em para ter acesso imediato
Tempos de Pandemia; ao contetdo indicado

Depois da Pandemia a Matematica nunca mais sera
a mesma.

Esperamos que toda a comunidade académica possa se beneficiar das
informacdes contidas nesse Caderno, de modo que seus dias de
isolamento possam se tornar momentos de aprendizado e de convivéncia
familiar saudavel. Se vocé gostar de algo especial e/ou realizar algumas das
atividades propostas, deixe-nos saber, compartilhando uma foto no
Instagram com a hashtag:

#CadernoeducativointegradoUFTCovid-19
Marque também nossos canais @uftoficial @proex_uft
@edfisica.uft @enfermagemuft @psicologiauft
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0 QUE E IMPORTANTE SABER?

0 QUE E 0 CORONAVIRUS?

Coronavirus é uma familia de virus que
causam infec¢Bes respiratoérias. O novo
agente do coronavirus foi descoberto em
31/12/19 apds casos registrados na China.
Provoca a doenca chamada de
coronavirus (COVID-19). No Brasil, o
primeiro caso apareceu em 26 de
fevereiro em um homem de 61 anos que
viajou a Italia (BRASIL, 2020a).

0 QUE E CcOVID-19?

A COVID-19 é uma doenca causada pelo novo
coronavirus SARS-CoV-2, que apresenta um
quadro clinico que varia de infec¢des
assintomaticas a quadros respiratorios graves.
De acordo com a OMS (2020b), a maioria dos
pacientes com COVID-19 (cerca de 80%)
podem ser assintomaticos e cerca de 20% dos
casos podem requerer atendimento
hospitalar por apresentarem dificuldade
respiratoria e desses casos aproximadamente
5% podem necessitar de suporte para o
tratamento de insuficiéncia respiratoria
(suporte ventilatorio) (BRASIL, 2020D).
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0 QUE E IMPORTANTE SABER?

As caracteristicas do novo coronavirus facilitam sua transmissdo
de forma rapida e progressiva, podendo atingir até 70% da
populac¢ao.

Em 11 de marco de 2020, a Organizacao Mundial da Saude
declarou, oficialmente, o SARS-CoV-2 como Pandemia, devido a
rapida transmissao sustentada nos continentes (WHO, 2020).

Uma pandemia € uma epidemia de grandes propor¢des, que se
espalha a varios paises e a mais de um continente. Um exemplo
bem conhecido é o da chamada "gripe espanhola", que se seguiu a
| Guerra Mundial, nos anos de 1918-1919, e que causou a morte
de cerca de 20 milhdes de pessoas em todo o mundo.

No inicio do ano de 2020, a pandemia pelo novo coronavirus
chegou ao Brasil e afetou 0 modo de vida dos brasileiros e de todo
mundo, isolamento e distanciamento social passaram a fazer parte
do nosso dia a dia.

Em casos de doencgas altamente contagiosas, como a Covid-19, a
Unica medida efetiva € o distanciamento social e/ou isolamento
social.

O distanciamento social é necessario para retardar a propagacao
de uma doenca contagiosa, incluindo a limitacdo de grandes
grupos de pessoas se reunirem.

Quando o distanciamento se faz necessario? Quando se perde o
controle da disseminacdo da doenca.

Percebemos que o mundo mudou, e nossa forma de convivio
também, a pandemia vai passar, havera perdas inestimaveis para
muitas familias, porém, as palavras resiliéncia e adaptacdo fardo
cada vez mais sentido em nosso dia a dia.

A resiliéncia € a capacidade de o individuo lidar com problemas,
adaptar-se a mudancas, superar obstaculos ou resistir a pressao
de situacbes adversas - choque, estresse, algum tipo de evento
traumatico, entre outros.
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Nossas expectativas e preocupag¢fes, N0 momento em gue Vivemos uma
Pandemia, possuem uma sinergia mundial. Pode parecer complexo no
infcio, mas, quando se considera que a maior parte da populagdo do
planeta almeja uma cura para a COVID-19, essa sinergia ganha sentido,
todos almejando o reencontro com uma vida dita como “normal, segura e
livre”. Porém, o mundo que conheciamos antes ja ndao existe mais, a
mudang¢a ndo chegard, ela ja chegou e, em meio ha tantas duvidas nds,
docentes da UFT, de diversos cursos e areas de conhecimento, nos
sentimos motivados a escrever esse material.

Mesmo sem as respostas tao necessarias a esse momento como:
qual a cura, vacina ou tratamento mais eficaz, nés nos debrucamos
a oferecer o que ha de melhor em nossas areas de conhecimento,
aproximando vocé da UFT e proporcionando atividades simples, no
seu dia a dia para que sua adaptacao ocorra de forma segura,
saudavel e com qualidade.
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COMO 0 NOVO CORONAVIRUS (COVID-19) E TRANSMITIDO?

Este capitulo foi elaborado com algumas informac¢8es de recomendac¢des
Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS, 2020) e Ministério da
Saude (MS), para que vocé e seus familiares estejam seguros e colaborem
com medidas preventivas no combate ao coronavirus (COVID-19) (BRASIL,
2020a).

Segundo a OMS (2020c) quando alguém que
adquire a COVID-19 exala e libera goticulas
infectadas principalmente ao tossir ou espirrar.

A propagacao e a contamina¢ao também
podem acontecer quando as pessoas estao
conversando, especialmente a distancias
menores de 1 metro, pois aumenta a chance
de aspirar goticulas contaminadas

/)

A maioria destas gotas caem sobre superficies e objetos préoximos -
como mesas, balcdes etc. A contaminacao acontece quando as
pessoas tocam essas superficies ou objetos contaminados - e depois
tocam em seus olhos, nariz ou boca.

2. V) s W 2

A k” W | / 4
Duragédo do coronavirus nas superficies: Beijo Ab ‘ Celul
rago elulares

Wf\
A‘.'l'.. 0 -

Plastico:
3 dias (72h)

Aco inoxidavel:

3 dias (72h)
Papeldo:
1 dia (24h) Macaneta Teclas
Cobre:
4h
Aerossois/poeiras: Al ApOiO de
40min a 2h30min i ‘}
J transportes
Aperto de g
- hal publicos
mao
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SINTOMAS

Em outras palavras, a COVID-19 se espalha de maneira semelhante a
resfriado e gripe comum. Veja abaixo as semelhancas (BRASIL,
2020d):

Coronavirus Resfriado Gripe

Sintomas Os sintomas vao de Inicio gradual dos Inicio repentino dos
leves a severos sintomas sintomas

Febre Comum Raro Comum
Cansaco As vezes As vezes Comum
Joses (gem(l::\r:nun seca) Leve {gelaﬁr?'l?nl::eca)
Espirros Raro Comum Raro
.D:::i" _:;::"po As vezes Comum Comum

Coriza ou nariz

Dl Lol Dol L) Lo T Ls

entupido Raro Comum As vezes
::rr;::“ As vezes Comum As vezes
Diarreia Raro Raro As Yezas e
criangas
Dor de
cabeca As vezes Raro Comum
Falta de ar As vezes Raro R
A maioria das pessoas infectadas com SINTOMAS EM

CASOS MAIS GRAVES

COVID-19 apresentam sintomas leves e
se recuperam. No entanto, alguns
passam a apresentar quadros mais
graves da doenca, como febre alta,
tosse seca e dificuldade para respirar, e #
que podem exigir cuidados
hospitalares.

2
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0 RISCC DE DOENCA GRAVE AUMENTA COM A IDADE

Pessoas com mais de 60 anos parecem ser mais
vulneraveis do que aquelas mais jovens.
Pessoas com sistema imunolégico enfraquecido
e pessoas com outras condi¢oes clinicas como
diabetes, hipertensao, doencas cardiacas e
pulmonares também sao mais vulneraveis a
doencas graves.

Segundo a literatura (BRASIL, 2020e), o avanc¢o da COVID-19 é inevitavel,
porém pode ser desacelerado caso cada um de nés entenda a sua
responsabilidade individual perante a sociedade. Para tanto, precisamos
também tomar alguns cuidados.

EM AMBIENTES PUBLICOS

Para todos os locais que serao  Recomenda-se evitar. Se nao puder, evite
descritos, lembre-se de COMO O  horario de pico, tente manter uma
NOVO CORONAVIRUS (COVID-19) E  distancia segura de uma pessoa para
TRANSMITIDO. Ainda assim, vale  outra e redobre os cuidados com a
seguir aquela recomendacdao  higiene (BRASIL, 2020f). Evitar lugares com
aplicada a qualquer doenca que se  aglomeracdo de pessoas (shows, igrejas,
dissemina pelo ar (AMOUR et al,  estadios e ginasios).
2020).
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QUANDO DEVO USAR MASCARA?
(BRASIL, 2020f)

o ot
e

e Use mascara sempre que sair de casa, em locais
publicos principalmente. Como sao muitos casos
assintomaticos (sem sintomas) ndo é possivel saber
quem tem o virus. Assim, vocé se protege e protege as

outras pessoas.
e Fm casa use se estiver cuidando de uma pessoa

com doencas respiratorias.
e Apés usar a mascara, descarte-a em local

adequado e lave as maos.

e As mascaras sao eficazes somente quando usadas em combinagdao com a
limpeza frequente das maos com dgua e sabao ou higienizadas com alcool
em gel 70%.

e Em todas as situacBes recomendadas, utilize a mascara do tipo cirdargico ou
de pano com tecido duplo. A mascara N95 é de uso dos profissionais de
salde e é fundamental para sua protecdo. Ha risco de faltar, caso a populagdo
compre também.

0 USO DE MASCARAS NAO SUBSTITUI AS MEDIDAS DE
PREVENCAO COMO:

e Distanciamento social

e A higienizacao das maos

ETIQUETA RESPIRATORIA

SUA MASCARA DE
PANO PRECISA:

e Ter pelo menos duas camadas de
pano, como algodao ou tricoline ou
TNT;

e Ser individual;

e Cobrir totalmente a boa e nariz e
ficar bem ajustada no rosto.

Ao tossir e espirrar,
nao use as maos,
elas sao um dos
principais veiculos
de transmissao da
gripe

Lave as maos com
frequéncia e
sempre apos tossir
ou espirrar

Cubra abocaeo
nariz com um lenco
de papel quando
tossir ou espirrar e
descarte-o no lixe

Na falta de um
lengo, use a

parte interna do
brago

-
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CUIDADOS AC SAIR DE CASA:

Use mascara sempre que sair de casa;

Leve com vocé uma mascara reserva, porque seu tempo de
uso é de 2 horas;

Leve também uma sacola para guardar a mascara usada, caso
precise trocar;

Evitar tocar ou ajustar a mascara enquanto a estiver
usando;

Lave as mdos com agua e sabdo, antes de retirar a mascara;
Remova a mascara pelo lago ou n6 da parte de tras e evite
tocar na parte da frente;

Deixe a mascara de molho por 30 minutos em uma mistura de
uma parte de agua sanitaria (2% a 2,5%) com 50 partes de dgua
potavel. Por exemplo: 10 ml de agua sanitaria para 500 ml de
agua potavel;

Lave a mascara e as maos com agua e sabao;

A mascara precisa estar seca para ser utilizada de novo.

6 DICAS PARA VOCE CUIDAR DA SUA MASCARA DE PANO

1.Mantenha a mascara higienizada
corretamente

2.Troque de mascara sempre que ela
estiver umida ou suja ou a cada 2 horas;

3.Ao chegar em casa, nao deixe a mascara
em qualquer lugar: coloque-a para
lavar;

4.A mascara deve ser lavada
separadamente das outras roupas;

5.Nao compartilhe sua mascara, ainda
que ela esteja lavada;

6.Jogue fora a mascara se ela tiver danos.

14



O

Evite tocar olhos,
nariz e boca com
as maos Nao
lavadas. Ao tocar,
lave sempre as

Maos como ja
indicado

Nao
compartilhe
objetos de uso
pessoal, como
talheres,
toalhas, pratos
e copos

OUTRAS DICAS IMPORTANTES
(BRASIL, 2020f)

2M
' ]
0 0
[ ] 0
Mantenha uma Evite abracos,
distancia minima beijos e apertos de
de cerca de 2 madaos. Adote um
metros de comportamento
qualquer pessoa amigavel sem
tossindo ou contato fisico, mas
espirrando sempre com um

SOrriso Nno rosto

= I

Mantenha os Se estiver doente,
ambientes evite contato
limpos e bem fisico com outras

ventilados pessoas,

principalmente
idosos e doentes
cronicos, e fique
em casa até
melhorar

15

Higienize
com
frequéncia o
celular e os
brinquedos
das criangas

Durma bem e
tenha uma
alimentacdo

saudavel



QUANDO DEVO HIGIENIZAR AS MAOS?
(BRASIL, 2020)

Lave com frequéncia as maos
até a altura dos punhos, com
agua e sabao, ou entao
higienize com alcool em gel
70%.

HIGIENIZACAO SIMPLES DAS MAOS

\II \ T—--_.I ! .
l| 1 !
|| | '|
| ‘ |

A\
{
)
Abra a worneira @ maolhe as maos, 2 Apligue na palma da mao gquantidade
» evilando encostar na pla. = suficiente de sabonete liquidoe para cobrir

tedas as superficies das maos (sequir a
quantidade recomendada pelo fabricante).

3 Ensaboe as palmas das maos, 4 Esfreque a palma da mao direita 5 Entrelace os dedos e friccione os
e friccionando-as entre si. e contra o dorso da mao esquerda (e & ospacos interdigitais.
vice-versa) entrelacando os dedos. -

6 Esfregue o dorso dos dedos de uma 7 Esfreque o polegar direito, com o auxilio 8 Friccione as polpas digitais e unhas da
& mao com a palma da mao oposta « da palma da mao esquerda (e vice- « Mao esquerda contra a palma da mao
(e vice-versa), segurando os dedos, versa), utilizando movimento circular. direita, fechada em concha {e vice-
com movimento de vai-e-vem versa), fazendo movimento circular,
4
n/;?;-.jJ
fes

/

9 Esfregue o punho esquerdo, com o 1 O Enxdgue as maos, retirando os residuos 1 1 Seque as maos com papel-toalha
o auxlio da palma da mao direita (e vice- o desabonete, Fvite contato direto das » descartavel, iniciando pelas macs e
versa), utilizando mavimenta circular. maos ensaboadas com a torneira. seguindo pelos punhos.

= N . L .
.= ANVISA ministéio B 5
1T Agéncia Nacional de Vigilincia Sanitiria a Saude R OUIRNG FIDIRAL
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HIGIENIZACAO DAS MAOS COM PREPARACOES ALCOOLICAS
(GEL OU SOLUCAC 70% COM 1-3% DE GLICERINA)

= ==

1 Apligue na palma da mao quantidade Friccione as palmas das
e suficiente do produto para cobrir todas as ® maos entre si.
superficies das maos (seguir a quantidade
recomendada pelo fabricante).

4 Friccione a palma das méos entre si e

o com o5 dados entrelagados. o

3 Friccione a palma da méo direita Friccione o dorso dos dedos de uma
o contra o dorso da méo esquerda (e ® mao com a palma da mao oposta (e

vice-versa) entrelagando os dedos. vice-versa), segurando os dedos.

7 Friccione as polpas digitais e unhas da

e mdo esquerda contra a palma da méo
direita (e vice-versa), fazendo um
movimenta circular.

o,

LR

6 Friccione o polegar direito, com o ausxilio \ I'||
b o A\

o da palma da mao esquerda (e vice-versa),

utilizando movimenta circular. \g il Friccione os punhos com movimentos
2 @ circulares.

Y\

g o Friccionar até secar, Nao utilizar papel toalha.

.E ANVISA Ministério

. . daSaude vm rais be Tobos
Agéncia Nacional de Vigilincia Sanitaria GOVERNO FEDERAL

=
1
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.C CASO DE CORONAVIRUS CONFIRMADO NA MINHA
CASAI COMO FAZER O ISOLAMENTO DOMICILIAR?

(BRASIL, 2020h)

Importante destacar os cuidados domiciliares caso a uma pessoa da
casa tiver diagnéstico positivo:
e Todos os moradores ficam em isolamento por 14 dias também.
e Caso outro familiar da casa também inicie os sintomas leves,
febre alta, ele deve reiniciar o isolamento de 14 dias.
e Observacao: Se os sintomas forem graves, como dificuldade para
respirar, deve procurar orientacao médica.

A distancia minima No quarto usado para o
‘ ‘ entre o paciente e os isolamento, mantenha as
J demais moradores é janelas abertas para circulacdo
de 1 metro do ar

A porta deve estar Limpe a maganeta ,
fechada durante todo o ® frequentemente com alcool
isolamento » 70% ou dgua sanitaria

ATENGCAO!

ITENS QUE PRECISAM SER SEPARADOS

O lixo produzido pelo paciente contaminado
precisa ser separado e descartado
Toalhas de banho, garfos, facas, colheres, copos e

e

outros objetos usados pelo paciente

Sofas e cadeiras também nao podem ser
compartilhados

Os moveis da casa precisam ser limpos
frequentemente com agua sanitaria ou alcool 70%.

18



CONDUTAS PARA A PESSCA CONTAMINADA

& —H— 44—

e Utilize mascara o tempo todo;

e Se for preciso cozinhar, use mascara de protecdo, cobrindo boca e
nariz todo o tempo;

e Depois de usar o banheiro, nunca deixe de lavar as mdos com agua e
sabao e sempre limpe vaso, pia e demais superficies com alcool ou
agua sanitaria para desinfeccdo do ambiente.

CRIANCAS EM CASA, OTIMA OPORTUNIDADE PARA:
(BRASIL, 2020a)

Fique de olho no que deve ser evitado:

® Ajudar com as tarefas domésticas
de acordo com a idade;

@ Uma rodada de jogos

e brincadeiras; @ Nao chamar coleguinha ou visitas para casa;

@ Vvalorizar as conversas

emn familia- @ Ndo sair para parquinho, playground

ou para qualquer outra atividade externa;

@ Estudar as dltimas licdes
passadas na escola;

@ Ler;

@ Separar brinquedos e roupas que
ndo sdo mais usados para doacdo;

@ Manter distancia dos idosos que estiverem em casa.

Crian¢as podem ser assintomaticas,
por isso é preciso evitar a exposi¢ao

@ Cozinhar receitas divertidas fora do isolamento de casa.

acompanhado dos pais.

Precisamos COMBATER AS FAKE NEWS sobre saude!
O Ministério da Saude esta disponibilizando um naumero de
NOTICIAE B WhatsApp para envio de mensagens da populacao.
VERDADERRA O canal ndo serd um SAC ou tira davidas dos usuérios, mas
um espaco exclusivo para receber informacgoes virais, que
serao apuradas pelas areas técnicas e respondidas
oficialmente se sao verdade ou mentira (BRASIL, 2020i).
Qualquer cidadao podera enviar gratuitamente mensagens
com imagens ou textos que tenha recebido nas redes
sociais para confirmar se a informacao procede, antes de
continuar compartilhando.

g O numero é (61)99289-4640
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ALGUMAS FAKE NEWS

Animais de estimagdo L=~

transmitem coronavirus J4 existe vacina
(COVID-19)? contra o coronavirus
Ainda ndo existem evidéncias nesse sentido. (COVID"IQ)?

Nao ha vacina disponivel
até o momento, mas estudos

Adianta tomar j& estdo em andamento.
a vacina contra

agripe ?

\ i ) | Vitaminas D e C ou dgua
0, Mmas evita que a pessoa enna outros H H
tipos de doencgas respiratorias. €O Ilméo previnem o
coronavirus (COVID-19)?

Nenhuma delas. Nao existe vitamina,
terapia alternativa ou remédio
licenciado capaz de evitar o contagio
ou tratar a doenca.

Ha riscos maiores
para gravidas?

Ainda nao existem dados especificos, mas
elas passam por mudancas imunologicas
que podem deixa-las mais vulneraveis.

CORONAVIRUS

TeleSUS.
Consulta sem sair de casa.

O Ministério da Saude vai ligar para vocé para saber
como esta sua salide. Caso queira entrar em contato conosco:

Ligue 136 ou

Acesse saude.gov.br/coronavirus e fale no chat ou
Baixe o aplicativo Coronavirus-SUS ou

Mande um “oi” no WhatsApp, no niimero 61 9938-0031.
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Com o avanc¢o do novo Coronavirus no Brasil,

— além do empenho para o enfrentamento da
doenca, observa-se também uma preocupac¢do
com a seguranca alimentar (OLIVEIRA;
ABRANCHES; LANA, 2020), uma vez que, uma
alimentacdo saudavel é essencial para manter a

salde e o sistema imunoldgico em boas

condi¢bes, aléem da importancia de medidas de

- higiene necessarias para evitar as
— contaminagdes (ASBRAN, 2020).

Até o momento, nao existem evidéncias de que o novo Coronavirus
pode ser transmitido por meio dos alimentos. Segundo a
Organizagcao Mundial da Saude (OMS) o comportamento do
coronavirus pode ser parecido ao de outros virus da mesma familia,
necessitando de um hospedeiro para se multiplicar. Com isso, essa
pandemia mostrou que a transmissao tem ocorrido de um individuo
para o outro, pelo contato préximo com uma pessoa infectada ou
por contagio indireto (como superficies e objetos contaminados).
Portanto, uma importante estratégia para evitar a exposicao é o
cuidado com a higiene e manipulac¢ao de alimentos (ANVISA, 2020a).

®

i i a i tos
Vale ressaltar que 0s cuidados com a manipulagao de 'ahTG:.:i‘os -
previnem varias outras doencas, portanto, devem :statr l|nc2:|2 o Neate
i et al.; . :
i jandosé ante essa pandemia (VIANA, ;
nosso dia a dia néo sé dur ) ; - Mot
capitulo vamos apresentar algumas recomendagoes fle cuidado
higiene desde a compra até o preparo dos alimentos.
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RECOMENDACOES DE
CUIDADOS DURANTE AS COMPRAS

Para minimizar os riscos de contaminacao pelo novo coronavirus, é
preciso tomar alguns cuidados durante as compras (FIOCRUZ, 2020;
VIANA, et al.; 2020):

OV e Faca uma lista de compras para otimizar seu tempo, evitar sair
o— de casa sem necessidade e reduzir o desperdicio;

e Lave bem as mdos antes e depois das compras;

e Antes de iniciar as compras, limpe o carrinho ou a cesta com
alcool 70%;

e Durante as compras use mascara e evite colocar as maos no
rosto, principalmente nariz, olhos e boca;

e Se puder, use sacolas retornaveis, pois elas podem ser lavadas
apos 0 uso.

e Durante as compras e na fila do caixa, mantenha a distancia
de 2 metros de outras pessoas.

ATENCAO!

Se vocé é do grupo de risco ou esta apresentando algum
sintoma relacionado & COVID-19, ndo va &s compras.
Peca que outlra pessoa faca isso para vocé!
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RECOMENDACOES DE CUIDADOS A0 CHEGAR EM CASA COM
ALIMENTOS APOS AS COMPRAS OU A0 RECEBE-LOS POR
MEIO DE SERVICOS DE ENTREGA (DELIVERY)

Ao chegar em casa com as compras ou
apos recebé-las por meio de servico de
entrega (delivery) é importante higienizar
as embalagens, bem como, as frutas,
verduras e legumes. Caso utilize sacolas de
compras de plastico ou receba
alimentos/refeicbes por meio de servicos
de entrega (delivery), recomenda-se
descartar as embalagens no lixo.

2.l
:

Para higienizar embalagens como vidros, latas e
;l |E plasticos rigidos, utilize agua e sabao e enxague
posteriormente. No caso de embalagens
flexiveis, pode utilizar um papel toalha com

alcool 70% ou com solugao clorada (OLIVEIRA;
ABRANCHES; LANA, 2020; VIANA, et al.; 2020).

Solucgao Clorada:

Misturar a proporgao de 1 (uma) colher de ™
sopa de agua sanitaria para 1 (um) litro de
agua. Verificar na embalagem do produto

se ele é recomendado para uso em
alimentos. Caso utilize produtos
comerciais para sanitizacao, siga as
orientacoes do fabricante

GEENNNED © 6 6 6 6 ¢ 6 ¢ aGEIIEED

Alimentos como frutas, verduras e legumes devem ser
higienizados com solugao clorada e enxaguados em
agua corrente antes do armazenamento (OLIVEIRA;
ABRANCHES; LANA, 2020; VIANA, et al.; 2020), conforme o
Passo a passo a seguir.
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__PASSO . @.
]‘""I PASSO Q

. [ |
& t COMO SN SELECIONE AS ;":E?:T’:‘G”" .—:I
tey
* % s HIGIENIZAR e S Topos 0% -~
HORTALIGAS, DO ALMENTG  VEGEIAIS W Y
e mutasE Wy AT
A
LEGUMES
— @ ——P—a N2
COLOGUE OF  APOSOS10 MONTE SEU PRATO" ©© |
ALMENTOS DE FAIMUTO A .al- COM AS MADS "
. e, MOLHO POR EMXAGLUE EM W o1 E UTENSILIOS
ST omruTos Em Bl AGUA CORRENTE. gk BEM LAVADOS

AGLA CLORADA LI &, LA

Fonte: Ministério da Agricultura. @Mapa_Brasil

Apé6s finalizar a higienizagao de embalagens e alimentos, faca a limpeza
das superficies e utensilios utilizados com agua e sabao/detergente,
solugao clorada ou alcool 70% (ANVISA, 2020D).

-

Quando utilizar solucao clorada deixe agir por pelo menos 10 minutos e
enxague a superficie com agua. Para limpeza das superficies é
recomendado usar produtos regularizados pela Agéncia Nacional de
Vigilancia Sanitaria (ANVISA) e que sejam recomendados para tal
finalidade.

! 4 .

Além disso, é importante sempre verificar as informacgodes contidas nas
embalagens dos produtos, que fornecem as instrugdes corretas de
uso e armazenamento (ANVISA, 2020a).

'y ATENCAO!
- Sempre manter desinfetantes, alcool e demais produtos para
higienizacao fora do alcance de criancas e animais domésticos.
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RECOMENDACOES DE CUIDADOS DURANTE 0 PREPARO
E CONSUMO DOS ALIMENTOS

Os alimentos consumidos crus devem ser
devidamente higienizados ¢ enxaguados em agua
corrente antes do armazenamento. Se for consumir 0s
alimentos cozidos, estes devem passar por um
processo de cozimento adequado, atingindo a
temperatura minima de 70°C em todo o alimentos (ou
seja, bem cozido) (ANVISA, 2004).

A ANVISA aponta que é importante observar, algumas
orientacdes basicas de higiene durante o preparo dos
alimentos, tais como: Lavar as mdos com frequéncia (verifique
as orienta¢8es para higienizacdo correta das maos no
capitulo anterior) ao preparar os alimentos e, principalmente,
depois de: ir ao banheiro, tossir, espirrar, cocar ou assoar o
nariz, co¢ar os olhos ou tocar na bocas preparar alimentos
Crus, Como carne, vegetais e frutas, mexer em celular,
dinheiro, lixo, chaves, macanetas, etc. Ndo conversar, espirrar,
tossir, cantar ou assoviar em cima dos alimentos, superficies

/2D ou utensilios. Além disso, as superficies e utensilios que
ﬂ entram em contato com os alimentos devem estar sempre
C/& limpas (ANVISA, 2004; ANVISA, 2020a).

Além de todos estes cuidados, é importante destacar que o uso de
objetos, como o celular, durante a refeicao, pode aumentar o risco
de contaminacgao (OLIVEIRA; ABRANCHES; LANA, 2020).
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No final de 2019, a Organizacao Mundial de Saude (OMS) trouxe ao publico
geral uma noticia sobre o novo coronavirus (Severe Acute Respiratory
Syndrome Coronavirus 2 - SARS-Cov2), denominado de COVID-19, que

passaria a ser tratado como um problema de saude publica de importancia

internacional no fim de janeiro do ano seguinte (OMS, 2020). Inicialmente
reportado em Wuhan, na China (WANG et al., 2020; XIAO, 2020), evoluiu
rapidamente e se espalhou para todos os continentes como uma
pandemia (WHO, 2020).

As tensoes provocadas a partir do inicio do ano
de 2020 no Brasil, em decorréncia desta
pandemia, provocaram reagoes jamais vistas.
Centenas de paises no mundo adotaram
medidas de prote¢do como distanciamento
social, isolamento e quarentena. Houve
também a construcao de hospitais de
campanha e a aquisi¢cao de equipamentos de
protecao individual (EPI), além de capacita¢des
para profissionais de saude e para cidadaos de
um modo geral (BRASIL, 2020a).

A crise gerada pela pandemia esta produzindo adoecimento mental e
sofrimento psicossocial em milhares de pessoas ao redor do mundo. De
acordo com informac¢8es do Ministério da Saude (BRASIL, 2020b), estima-se
que um terco ou até mesmo a metade da populagdo exposta a uma
pandemia manifeste sintomas de adoecimento mental. Medo, angustia,
depressdo, estresse, transtornos do panico, idea¢des suicidas, suicidios,
raiva, insdnia, abuso de alcool e outras drogas aparecem como as
principais consequéncias do mal-estar neste momento de calamidade
(DUAN; ZHU, 2020).

Diante da necessidade de preservarmos a saude mental da
populagdao como um todo, elaboramos esse texto com informacgoes
e recomendacodes que podem ser de grande utilidade para o publico
em geral.
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COMO A PANDEMIA ESTA AFETANDO A SAUDE

MENTAL?
(BRASIL, 2020b; WHO, 2020).

Inicialmente, €& importante observar que a maioria dos problemas
psicolégicos observados neste periodo ocorre como rea¢des comuns
quando vivenciamos situacBes inesperadas. Ou seja, muitas pessoas ndo
apresentariam tais sintomas se ndo estivessem em uma pandemia. Por
outro lado, ha casos de pessoas adoecidas mentalmente antes da
pandemia que tiveram um agravamento dos sintomas.

O medo aparece como uma resposta muito
comum nesse momento de incerteza, em que
a sensac¢ao de inseguranca € aumentada. Do
que as pessoas sentem medo em uma
pandemia como esta associada a COVID-19?

De um modo geral, as pessoas temem contrair o virus, perder a vida
ou carregar sequelas para toda a vida. HA também o medo de
perder entes queridos para a COVID-19. Outra preocupagao comum
refere-se a possivel falta de leitos em UTIs, caso seja necessario
submeter-se a um tratamento intensivo.

e

7

FE comum também as pessoas sentirem medo de
perder o emprego, ou de abrirem faléncia, uma vez
que a imposicdo pelo distanciamento social pode
trazer dificuldades do ponto de vista da economia.

. '_' O medo neste contexto pode associar-se aos
u
" sintomas de ansiedade.
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Ha casos de individuos que ja sofriam em
decorréncia de transtornos de ansiedade e
tiveram os seus quadros intensificados nesta
pandemia. No entanto, muitos casos de
ansiedade estdo sendo identificados como
respostas ao medo persistente provocado pelo
risco de infeccao pela COVID-19.

QUAIS SAQ 0S PRINCIPAIS INDICIOS DE ANSIEDADE?

Agitacao corporal e tensao muscular intensa - A

\,\\'\ agitacdo corporal e o tensionamento dos musculos,
A associados com a exacerbada preocupagao em relagao
>< aquilo que pode acontecer no futuro indicam, muitas

s vezes, a necessidade de cuidados com a saude mental.

Problemas digestivos - Os problemas digestivos ocorrem
frequentemente nos casos de ansiedade. Muitas pessoas
em estado de ansiedade sofrem com ma digestao, dores no
abddmen, azia e diarreia. Isto acontece porgue 0O NOSSO \
sistema gastrointestinal é afetado quando estamos ansiosos.

Alteragdes do sono - As altera¢bes do sono também
ocorrem como consequéncia da ansiedade associada com
a pandemia.

m disso, muitas pessoas
percebem perigo em toda e gual
situacéo.

guer
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COMO PODEMOS LIDAR COM A ANSIEDADE DE MANEIRA

ASSERTIVA E RESPONSAVEL?
(BRASIL, 2020b; IASC, 2020)

Adote um ritmo diferente neste periodo

Este momento sugere a ado¢ao de novas maneiras de se

relacionar com a vida cotidiana. Portanto, durante a

realizacdo de tarefas ligadas ao trabalho, aos estudos ou

aos cuidados com a propria casa,

estabeleca um ritmo de acordo com as atuais condic¢des.

.....> Deste modo, é possivel evitar a ansiedade. Planeje as
atividades e conceda pequenas recompensas a si proprio

apos a realizacdo de cada uma delas.

> % b

Evite o uso abusivo de alcool e outras
drogas

Ndo tente amenizar a ansiedade a partir do uso
abusivo de alcool e outras drogas. Se assim o
fizer, a situacdo pode se tornar ainda mais
dificil para vocé e para as outras pessoas a sua
eeee °> volta.
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Evite as Fake News

Tendo em vista a quantidade de informacdes
disseminadas durante todo o dia, seja pela televisdo
ou pelas diversas midias sociais veiculadas pela
internet, é de fundamental importancia evitar o
contato com informacdes falsas e a propagacao de
informacdes falsas. As chamadas Fake News estdo
sendo espalhadas pela internet de um modo que a
desinformacdo tem se tornado um grande perigo
para a saude mental e para a vida das pessoas de
maneira geral.

A
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Escolha fontes de informacao confiaveis

Procure uma fonte de comunicacao confiavel para se
informar sobre os dados relacionados com a
pandemia. O site da Organizacdo Mundial da Saude
(OMS) e o portal da Fundacao Oswaldo Cruz
(FIOCRUZ), por exemplo, divulgam informacdes sérias,
baseadas em fatos. A propdsito, apegue-se aos fatos
relacionados com a COVID-19, ao invés de se deixar
influenciar pelos rumores. Evite espalhar rumores
sobre o problema.
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Busque o equilibrio

Exercicios de respiracdo, assim como 0 uso de
outras estratégias para o relaxamento, incluindo
leituras, musicas, filmes e séries costumam produzir
efeitos importantes no que diz respeito ao cuidado
de si (autocuidado).

< 5 &

Faca atividades fisicas regulares

A pratica de atividades fisicas regulares mostra-se
potente para a preservacdo da saude fisica e mental.
Lembre-se de ndao se expor ao risco de contaminac¢do
pelo COVID-19. Descubra maneiras de se exercitar em
locais seguros, de preferéncia dentro da propria casa.

Invista na qualidade do sono

O sono é fundamental para o organismo exercer as
funcdes restauradoras do corpo. Enquanto dormimos,
repomos as energias necessarias para preservarmos a
nossa saude. Uma boa noite de sono colabora para a
imunidade necessaria a preservacao do organismo.
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EPISODIOS DEPRESSIVOS
(BRASIL, 2020¢)

Muitas pessoas estdo passando por episddios depressivos, caracterizados
por sensacdes de tristeza, dificuldades para se concentrar, perda de
energia e indisposicdo para a realizacao de atividades que podiam ser
realizadas com tranqguilidade antes da pandemia.

O risco de ocorréncia de episédios
depressivos aumenta conforme o grau de
vulnerabilidade de cada individuo ou grupo
social. O risco eminente de muitas pessoas
perderem o emprego, ou de abrirem faléncia
em seus negocios, assim como a falta de
perspectivas em relacao a prépria vida tem
provocado sensacoes de desamparo, tristeza
e tédio com potencial para produzirem os
chamados episédios depressivos. E preciso
diferenciar tais episédios dos casos de
depressao que independem do contexto de
pandemia.

A proposito, pessoas que sofriam em
decorréncia de quadros de depressao, ‘
ansiedade, ou de quaisquer sintomas e

sindromes vinculadas as chamadas doencas
mentais precisam manter os cuidados com a -
saude. Servi¢os especializados em psiquiatria
e psicologia nao foram suspensos em fun¢ao
do distanciamento social. Algumas praticas
passaram a ser oferecidas online, como é o
caso dos atendimentos psicoldgicos. No
entanto, de um modo geral, 0s servicos
voltados aos cuidados psicossociais foram
mantidos.
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COMO ENFRENTAR 0S EPISODIOS DEPRESSIVOS DA
MELHOR MANEIRA?
(BRASIL, 2020a; BRASIL, 2020c¢; IASC, 2020)

-~

Mantenha-se em tratamento
Conforme observado acima, se for o
caso, mantenha-se nos tratamentos

psiquiatricos e psicologicos
iniciados antes da pandemia.

Preserve o contato com os grupos de
pertencimento
Familiares, amigos e colegas de espacos
frequentados cotidianamente, tais como escolas,
universidades e |ocais de trabalho quase sempre
constituem o que chamamos de rede
socioafetiva. A preservacdo dos vinculos, ainda

que de maneira virtual, é fundamental para

garantir o sentimento de pertencimento tdo ‘ ‘

necessario para o nosso bem-estar mental e

psicossocial.

Invista em seus lagos afetivos
Este periodo tem mostrado cada vez mais a

importancia dos vinculos afetivos
m estabelecidos com amigos, familiares, colegas
de trabalho, dentre outros. Aproveite para
@ interagir com pessoas importantes para vocé.
Lembre-se de que alguém pode precisar de

sua ligacdo, ou de seu contato via redes
sociais. Aproveite a ocasido para ouvir, falar,
contar histérias, recordar momentos alegres
vivenciados juntos.
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Identifique e nomeie os sentimentos
Reconhecer e nomear os proprios
sentimentos pode nos situar em relagdo ao
que nos afeta. Trata-se de uma maneira de se
fortalecer para elaborar experiéncias de
sofrimento e atribuir significados mais
positivos para as experiéncias.

Fale sobre como voceé esta se sentindo
Procure falar sobre como vocé estd se sentindo.
Caso nao tenha como realizar contatos

telefénicos ou via redes sociais, procure alguma

[ L uta i
TﬂlKﬁaﬁ; forma segura de manter os lacos afetivos. Mas,

W&ag%wektal se ndo houver alguém para apoia-lo(a) em um
momento de muita tristeza, ou se vocé
porventura pensar em fazer algo contra a
propria vida, lembre-se de entrar em contato
com os profissionais do Centro de Valoriza¢ao
da Vida (CVV), pelo telefone 188.

OUTROS PROBLEMAS QUE TEM SIDO RECORRENTES EM

TEMPOS DE PANDEMIA
(BRASIL, 2020b; BRASIL, 2020¢)

e |ntensificacdo dos conflitos interpessoais.

e Aumento da violéncia domeéstica e das tentativas de suicidio.

e Sobrecarga de trabalho para trabalhadoras, mdes, cuidadoras de
idosos.

e Estigmatizacdo de pessoas suspeitas e confirmadas para COVID-19.

e Estigmatizacdo das equipes de saude.

e Dificuldades para a elaboracao do luto.

momento & dificil, complexo e cheio de incertezas. No entanto,

podemos utilizar estratégias de cuidado para promovermos salde
mental e bem-estar psicossocial.
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QUAIS SERIAM AS OUTRAS RECOMENDACOES?

\
2 =
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~~
—

(BRASIL, 2020c¢; BRASIL, 2020d)

Experimente diferentes formas para expressar aquilo
que VOoCé esta sentindo. Pintura, desenho, musica, danga
e escrita sdo linguagens com potencial para nos levar a
expressao dos sentimentos.

Planeje, anote as suas ideias e tente criar
diferentes maneiras para alcancar os seus
objetivos.

Lembre-se de apoiar as crian¢as para que elas consigam
expressar o que sentem. Esteja perto, brinque,
proponha atividades diferentes, incluindo desenhos e

jogos.

Nao deixe de falar com as criangas sobre o que esta
acontecendo. Tenha paciéncia e faca uso de uma
linguagem adequada para deixa-las por dentro do
que se passa hesse momento tao delicado.
Aproveite para falar sobre como elas devem se
proteger.

Tenha bastante cuidado para preservar a seguranca e
salde de idosos. Neste momento em que as pPessoas
estdo em isolamento social, muitos idosos apresentam
sofrimento intenso, especialmente aqueles que possuem

s *problemas cognitivos. A impossibilidade de manter a

mesma rotina e a auséncia de familiares os deixam
ansiosos, irritados e agitados.
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Lembre-se de que os agentes de saude sao muito
importantes para a promoc¢ao de cuidados com a
saude dos idosos. Além dos agentes de saude,
lembre-se de valorizar assistentes sociais,
enfermeiros, técnicos de enfermagem, médicos,
dentre outros profissionais que estao na linha de
frente contra a COVID-19.

Quando estiver com dulvidas importantes, va até uma
unidade de saude e procure orientacdes sobre testagem,
tratamentos, sintomas, etc.

Principalmente nestes tempos, devemos cuidar uns
dos outros. Para tanto, o respeito mutuo é
fundamental. Evite se envolver em discussoes, brigas
e intrigas que podem intensificar os problemas. Nao
é o momento de buscar culpados ou de alimentar
ressentimentos que nos colocam em situacao de
maior fragilidade.

Compartilhe relatos positivos de pessoas que superaram o
COVID-19. Compartilhe informac¢des relevantes para as
pessoas se protegerem contra o virus

Caso as estratégias recomendadas ndo sejam suficientes para
processo de estabilizacdo emocional, busgue auxilio de um
profissional de Salide Mental e Atencdo Psicossocial (SMAPS)

para receber cuidados especializados
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0S CRITERIOS ABAIXO SAC UTILIZADOS PARA DETERMINAR SE
AS REACOES PSICOSSOCIAIS A0S DESAFIOS IMPOSTOS PELA
PANDEMIA ESTAO DENTRO DO ESPERADO, OU SE HA FORMACAO
DE SINTOMAS E CONSEQUENTE NECESSIDADE DE
ENCAMINHAMENTO:

e Sintomas persistentes;

e Sofrimento intenso;

e Complica¢Bes associadas (por exemplo,
conduta suicida);

e Comprometimento significativo do
funcionamento social e cotidiano;

e Dificuldades profundas na vida familiar,
social ou no trabalho;

e Risco de complicacdes, em especial o
suicidio;

e Problemas coexistentes como
alcoolismo ou outras dependéncias;

e Depressao maior, psicose e transtorno
por estresse pos-traumatico sao
quadros graves que requerem atencao
especializada. P

LOCAIS ONDE SE PODE ENCONTRAR APOIO PROFISSIONAL

« Centro de Valorizacao da Vida (CVV). Ligue 188!
o Centro de Referéncia de Assistencia Social (CRAS)

- « Centro de Referencia Especializado de Assistencia Social (CREAS)
» Centros de Atencao Psicossocial (CAPS)
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Este capitulo tem por objetivo proporcionar a
veiculacdo de informa¢Bes de forma pontual e
precisa para Qque VOCEé pOssa, Sempre que
necessario, acessar direitos, bens e servicos a luz
dos amparos legais, bem como multiplicar tais
informacdes.

Diante deste novo tempo que colocou a vida,
nao s6 da populacao brasileira, mas do
mundo inteiro, de forma tdo adversa e que
expoem as gritantes desigualdades sociais
através da pandemia da COVID-19, vimos
escancarar uma situacao social no Brasil
assustadora e sem precedentes, trazendo a
tona uma realidade muito mais cruel e
vergonhosa de pobreza, desigualdade e
discriminacdo jamais vista e ainda ignorada
até mesmo por profissionais que vivenciam a
realidade das familias pobres diariamente.

O desalento e a miséria chegaram junto com esse
novo virus que assombrou a humanidade,
enfatizando no Brasil a discriminacdo dos pobres,
velhos, criancas, negros, atraves de filas
interminaveis e colocando-os em condi¢cBes
desumanas, causando indignacao e revolta a
populacdo em geral.
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Assim, este capitulo do CADERNO
EDUCATIVO é uma iniciativa que pretende,
de alguma maneira, minorar esta realidade
avassaladora de usurpacao de direitos a
sobrevivéncia digna de um povo, levando
algumas informacodes que poderao facilitar o
acesso aos direitos sociais previstos na
legislacao brasileira.

I

Aqui vocé encontrara consideragoes sobre o tripé: Saude, como
direito de todos, Previdéncia, de carater contributivo, e Assisténcia
Social, para os que dela necessitar. A politica de Assisténcia Social,

sera abordada através do CRAS e a do acesso aos direitos sociais em
tempos de pandemia, como por exemplo, informac¢des importantes
sobre o Auxilio Emergencial.

Entao comece ja a leitura e figue muito bem
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POLITICAS SOCIAIS E A ATUACAO DO CRAS EM
TEMPOS DE PANDEMIA

As politicas sociais no Brasil estao previstas em legislacdes brasileiras desde
1930 e 1943 atraves de um sistema de protecao social, dentro de um
periodo de grandes transformacdes socioecondmicas, marcado por um
modelo urbano-industrial (SILVA; YASBEK; GIOVANNI, 2004).

As politicas sociais estéo interligadas aos direitos socials,

previstos na Constituicdo Federal de 1988. Essa € a lei
maxima do pals, que atende as necessidades basicas dos
cidaddos brasileiros.
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http://www.planalto.gov.br/ccivil_03/constituicao/constituicao.htm

As funcBes do Estado Nacional envolvem “[...] a regulacdao ou provisao
direta no campo da educacdo, saude, previdéncia, programas de
alimentacgdo e nutricdo, habitacdo popular, saneamento, transporte
coletivo” (NEPP, 1994 apud, SILVA; YASBEK; GIOVANNI, 2004, p.21-22).

06

A Constituicao Brasileira de 1988, instituiu o
Conceito de Seguridade que incorporou a
Assistencia Social junto com a previdencia Social

e a Saude e as tornaram politicas constitutivas da
Seguridade Social no pais (SILVA; YASBEK;

GIOVANNL, 2004, p. 22-23). ”
P
D
)

Entao vamos entender
melhor o que significam as
politicas sociais na vida
dos brasileiros?
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No dia a dia estamos constantemente necessitando das politicas sociais,
pois quando acessamos a saude, a educacdo, a assisténcia social, a
previdéncia social, dentre outras, estamos falando de politicas sociais. De
forma ampliada entendemos o conceito de politicas sociais como
Seguridade Social.

‘6 [...] modelo ampliado que inclui todos os direitos

previstos no artigo 6° da Constituicao Federal
(educacao, satde, trabalho, moradia, lazer, seguranca,
previdencia e assistencia social), de modo a conformar
um amplo sistema de protecao, mais consoante as
condicoes gerais dos cidadaos brasileiros (CFESS,

2013, p. 15-16, apud BOSCHETTI, 2007). ”

Portanto, entendemos que em 1998, tivemos muitas conquistas
através da Constituicao Federal e podemos considerar que na
Seguridade Social

<
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06

A politica de Assistencia Social, legalmente reconhecida como
direito social e dever estatal pela Constituicao de 1988 e pela Lei
Organica de Assistencia Social (LOAS), vem sendo regulamentada

intensivamente pelo Governo Federal, com aprovacao pelo
Conselho Nacional de Assistencia Social (CNAS), por meio da Politica
Nacional de Assisténcia Social (2004) e do Sistema Unico de
Assistencia Social (2005). O objetivo com esse processo &
consolidar a Assistencia Social como politica de Estado; para
estabelecer critérios objetivos de partilha de recursos entre os
servicos socio-assistenciais e entre estados, DF e municipios; para
estabelecer uma relacao sistematica e interdependente entre
programas, projetos, servicos e beneficios, como o Beneficio de
Prestacao Continuada (BPC) e o Bolsa Familia, para fortalecer a
relacao democratica entre planos, fundos, conselhos e 6rgao gestor;
para garantir repasse automatico e regular de recursos fundo a
fundo e para instituir um sistema informatizado de
acompanhamento e monitoramento, ate entao inexistente. Para a
efetivacao da Assistencia Social como politica pablica, contudo, &
imprescindivel sua integracao e articulacao a seguridade
social e as demais politicas sociais. Por isso, a concepcao de
Assistencia Social e sua materializacao em forma de protecao social
basica e especial (de média e alta complexidades) conforme
previsto na PNAS/SUAS, requer situar e articular estas modalidades
de protecao social ao conjunto das protecoes previstas pela
Seguridade Social. Dito de outro modo, a Assistencia Social nao
pode ser entendida como uma politica exclusiva de protecao social,
mas se deve articular seus servicos e beneficios aos direitos
assegurados pelas demais politicas sociais, a fim de estabelecer, no
ambito da Seguridade Social, um amplo sistema de protecao s@sei
(CFESS, 2007, p. 10-11). 9&
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Entendemos a importancia da politica de Assisténcia Social dialogar com as
demais politicas, a fim de viabilizar a garantia dos direitos sociais
estabelecidos em leis, pois é um direito de quem dela necessitar.

[...]1foiuma das areas em que os avancos constitucionais
foram mais significativos. O Sistema Unico de Sadde (SUS),
integrante da Seguridade Social e uma das proposicoes do
Projeto de Reforma Sanitaria, foi regulamentado, em 1990,

pela Lei Organica da SaGde (LOS).

Ao compreender o SUS como uma estratéegia, o Projeto de
Reforma Sanitaria tem como base o Estado democratico de
direito, responsavel pelas politicas sociais e,
consequentemente, pela satde.

Destacam-se como fundamentos dessa proposta a
democratizacao do acesso; a universalizacao das acoes; a
melhoria da qualidade dos servicos, com a adocao de um
novo modelo assistencial pautado na integralidade e
equidade das acoes; a democratizacao das informacoes e
transparéencia no uso de recursos e acoes do governo; a
descentralizacao com controle social democratico; a
interdisciplinaridade nas acoes (CFESS, 2013, p. 16-17).
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Unico

‘ @de Saude

A Politica de Saude é um direito universal, isto é, todo cidadao
brasileiro tém direito ao acesso e usufruto da mesma, embora
necessite muitas vezes da politica de assisténcia social para acionar
este direito junto as unidades e servicos de saude.
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http://www.saude.gov.br/sistema-unico-de-saude
https://www.gov.br/cidadania/pt-br/acoes-e-programas/assistencia-social

Ja a Educacao envolve a possibilidade de acesso ao conhecimento e
a formacao, mediante grau de instrucao, pois,

‘6 A Politica de Educacao resulta de formas historicamente

determinadas de enfrentamento das contradicoes que
particularizam a sociedade capitalista pelas classes sociais e
pelo Estado, conformam acoes institucionalizadas em
resposta ao acirramento da questao social.

A trajetoria da politica educacional no Brasil evidencia como
as desigualdades sociais sao reproduzidas a partir dos
processos que restringiram, expulsaram e hoje buscam

“incluir” na educacao escolarizada largos contingentes da
classe trabalhadora. [...] um processo de ampliacao das
formas de acesso e permanencia em diferentes niveis e

modalidades educacionais a partir do desenvolvimento de

programas assistenciais [...]. (CFESS, 2012, p. 19-20). ! !

Embora seja um direito social para todos, sendo
universal, a Politica de Educac¢do necessita
. . constantemente de intervencdo da politica de
G- _______________________________ | 5 assisténcia social para acesso e garantia de sua
o efetividade.

E a Previdéncia Social, direito contributivo, do
qual sé podera ter acesso o cidadao que
contribuir por ele.
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CENTRO DE REFE ENCIA
DA ASSISTENCI L
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O Centro de Referéncia da Assisténcia Social (CRAS) num municipio € a
porta de entrada do atendimento social as familias brasileiras, pois €
através deste equipamento social que as familias recebem informacdes
sobre e como acessar os direitos sociais.

Para sobreviver a esse momento de pandemia, as familias com
necessidades basicas devem procurar os servicos do CRAS para
acesso aos auxilio emergencial fornecido em carater excepcional
pelo governo federal.

Entao vamos conhecer como acessar os direitos

tociais e em especial o auxilio emergencial? No
[

proximo item vamos procurar esclarecer essag

[ 4

questoes especificas.
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https://www.gov.br/cidadania/pt-br/acoes-e-programas/assistencia-social

ACESSO A0S DIREITOS SOCIAIS EM TEMPOS DE
PANDEMIA

Os direitos sociais estao voltados ao artigo 6° da Constituicao
Federal de 1988, conforme citado anteriormente:
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Dessa forma para
acessarmos esses
direitos, podemos

atraveés da Politica de
Assistencia Social,
buscar informacoes e
meios para garantia e
usufruto dos
MesMos.

Procure um profissional da Assisténcia Social, entre em contato
com um Assistente Social, pois ele fara a interlocucdo com
outros profissionais e com outras politicas sociais a fim de que
seus direitos sejam atendidos. Se num momento de
normalidade das condi¢des do pais é dificil ter informacdes para
acessar os direitos sociais, imagine em tempos de pandemia,
como a que vivemos nos dias de hoje pelo Novo Coronavirus -
COVID-19?

Pertanto, vamos tirar um tempinho
agora para esclarecer algumas questoes

referentes a essa pandemia e a0 acesso

ao auxilio emergencial. .
VAMQOS LA
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De acordo com o Ministério da Cidadania o

Auxilio Emergencial foi “Criado para assegurar

uma renda minima aos brasileiros em

situacdo mais vulneravel durante a pandemia

da COVID-19, o beneficio de R$ 600,00 que é

garantido a todos os brasileiros que se .
enquadram nos critérios da lei”

Como vocé sabe e esta no site do
Governo Federal (https://www.gov.br/pt-
br/servicos/solicitar-auxilio-emergencial-
Auxilio de-r-600-covid-19),

Emergencial

o auxilio emergencial “E um beneficio
financeiro destinado aos trabalhadores
informais, microempreendedores
individuais (MEI), autbnomos e
desempregados, e tem por objetivo
fornecer protecdo emergencial no
periodo de enfrentamento a crise
causada pela pandemia

da COVID-19",

ZwERASIL CAIXA

Neste site vocé encontrara, com todos os detalhes, quem
podera receber, a partir de que idade, qual é a renda do (a)
trabalhador (a), quem tem emprego formal, informal ou é

microempreendedor individual (MEI). Também sabera quem

NAO tem direito ao auxilio emergencial, como por exemplo,
quem tem emprego formal; quem esta recebendo seguro

- desemprego; quem esta recebendo beneficios previdenciarios,

assistenciais ou beneficio de transferéncia de renda federal,
com excec¢ao do programa Bolsa Familia. Também é muito
importante que saiba quantas pessoas da mesma familia

poderao receber o auxilio e quais serao prioritarias.
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https://www.gov.br/pt-br/servicos/solicitar-auxilio-emergencial-de-r-600-covid-19

Se estiver com duvidas sobre 0s critérios para concessao do benéfico, eles
estdo previstos de forma bastante esclarecedora na Lei n°® 13.982, de
02/04/2020, regulamentada pelo Decreto 10.316, de 07/04/2020.

O

A gestdo da concessao do Auxilio Emergencial aos Trabalhadores Informais
é de competéncia do Ministério da Cidadania. O papel da "CAIXA
ECONOMICA FEDERAL" é 0 pagamento do beneficio apds
a concessdo e o auxilio aos cidaddos na utilizacdo do site e APP.

O cadastro pode ser realizado pelo APP para celular CAIXA | Auxilio
Emergencial ou pelo site https://auxilio.caixa.gov.br. e acompanhado
pelo APP CAIXA TEM.

CAl A

'

Vocé ainda saberad como fazer o cadastramento para o recebimento do
beneficio pelo celular, pelo site da CAIXA ou pelo APP Auxilio Emergencial e
sabera como resolver se caso ndo possuir celular e acesso a internet.

N3o esqueca: NAO E PRECISO PAGAR NINGUEM PARA QUE FAGCA SUA
SOLICITACAO, é sé6 procurar o CRAS, CREAS, Cadastro Unico,
Secretaria de Assisténcia Social e telefones de plantao.
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AINDA SOBRE 0 AUXILIO EMERGENCIAL
NAC SE ESQUECA:

Se recebe bolsa familia ndo precisa se cadastrar;

As familias que recebem Bolsa Familia serao automaticamente
avaliadas para recebimento do Auxilio Emergencial, e receberao
aquele que for mais vantajoso, desde que atendam aos critérios
para recebimento do novo beneficio;

Se estiver cadastrado no Cadastro Unico, ndo precisa fazer outro, pois
as familias que j& estdo cadastradas no Cadastro Unico e atendem aos
critérios para recebimento do Auxilio Emergencial, serdo selecionadas
automaticamente;

As pessoas que ndo estdo cadastradas no Cadastro Unico, mas
que tém direito ao Auxilio, poderao se cadastrar no aplicativo ou
site do Auxilio Emergencial,;

O cadastro serd analisado e o resultado da solicitacao podera ser
acompanhado pelo proprio site ou aplicativo Auxilio Emergencial;
Assim que o pagamento for efetuado, o usuario pode acessar a
sua Conta Poupanca Social pelo aplicativo Caixa TEM;

Os valores disponiveis nas contas digitais podem ser transferidos ou
sacados, de acordo com o calendario de pagamentos;

Caso o cidadao tenha informado outra conta para crédito, ou
tenha recebido a primeira parcela em conta ja existente na
CAIXA ou Banco do Brasil, o crédito da segunda parcela sera
antecipado em conta poupanca social aberta automaticamente,
e os valores que nao forem utilizados digitalmente serao
creditados nessa conta de recebimento da primeira parcela, de
acordo com o calendario de pagamentos.
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FIQUE LIGADC

e Para saber se vocé precisa ou ndo se cadastrar acesse 0 gghw
site https://auxilio.caixa.gov.or ou APP Caixa | Auxilio Cvzw:v'b
Emergencial, ou vocé pode ligar para a central de <Qp»
atendimento telefonico da CAIXA no numero 111. X

e Se seu Cadastro Unico estd cancelado vocé poderd
regularizar pelo APP para celular CAIXA | Auxilio
Emergencial ou pelo site https://auxilio.caixa.gov.br.

e (Caso seu CPF esteja irregular na Receita Federal vocé tem
um impedimento, pois o CPF precisa estar em situacao
regular na Receita Federal. Para regularizar seu CPF, acesse
0 Site da Receita Federal do Brasil
(http://www.receita.economia.gov.br/). Lembre-se que nao
precisa ir a uma unidade da Receita Federal, o seu CPF  ReceitaFederal
pode ser regularizado pela internet. Segundo o Ministério
da Cidadania ja existe uma normativa emergencial para as
excecOes daquelas pessoas que nao tem o CPF.

e Caso vocé solicite o beneficio apés o pagamento da
primeira parcela (02/04/2020) tera direito em receber as l
trés parcelas.

Bolsa Familia

e Se ja recebe o Bolsa Familia NAO poderd receber o Auxilio
Emergencial, neste caso vocé devera escolher o que for
mais vantajoso.

e Ainda é muito importante vocé saber que caso o beneficio
nao tenha sido aprovado: vocé poderd realizar um novo
requerimento junto a caixa e corrigir ou contestar o Q
resultado. Nesse caso, 0 sistema apresentara na mesma .
consulta o resultado das duas analises.

NAO ESQUECA: TODAS AS INFORMACOES
DETALHADAS ESTAQ NO SITE DO GOVERNO FEDERAL (https://www.gov.br/pt-
br/servicos/solicitar-auxilio-emergencial-de-r-600-covid-19)
- NAO ABRA MAQ DOS SEUS DIREITOS!!
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PALAVRAS FINAIS

Sem a pretensdo de esgotar o tema, afinal este capitulo do CADERNO tem
uma funcgao breve e pontual, a proposta foi de fazer algo que contribuisse
com a elucidagao de aspectos importantes para 0 acesso de direitos em
espacos de efetivacdo de politicas sociais publicas e/ou 0s caminhos para
tal acesso de forma objetiva.

E necessario compreender que a atuacgdo de politicas sociais e
publicas pontuais, fragmentadas, focalistas e reducionistas, versando
apenas a questao centrada no individuo e engendrada num cenario
politico que inibe ou dificulta o acesso e o usufruto de direitos, segue
na contramao da democracia e da emancipacao do sujeito.

Lc,

Entende-se que, as limita¢cdes que impedem a minorac¢ao das desigualdades
sociais estdo atravessadas pela auséncia de recursos advindos do poder
publico e que se aprofunda na falta de interesse em conhecer e intervir na
realidade da populacdo brasileira que sofre com a fome, a miséria, a falta de
habitacdo, a salde precaria, o trabalho digno e contemplado por seus
direitos, pela falta de lazer, cultura dentre tantos outros e que, neste
momento, ainda luta pela sobrevivéncia diante de uma pandemia.

Diante da inexisténcia de outros mecanismos que possam atender,
minimamente, com informac¢des elementares, vimos disponibilizar
este material que, esperamos seja util para as familias, para os (as)
cidadaos (as) residentes no estado do Tocantins, localizado na
regiao norte do pais e ja tao castigado pela pobreza e falta de
acesso a bens e servicos, principalmente nos municipios do interior.

v
y

Facamos cada um de nos a parte que nos cabe, pois mesmo que Nos
pareca pouco é preciso nao desistir e ter coragem.
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COMPORTAMENTO
SEDENTARIO E
CORONAVIRUS




Desde meados do més de marco de
2020, estamos orientados a conviver em
sociedade de uma forma diferente
devido a pandemia causada pela COVID-
19, doenga altamente contagiosa e
deletéria a saude. Como estratégia de
prevencao e protecdao, uma das agoes
adotadas foi o distanciamento social,
que modificou habitos de vida de
milhdes de brasileiros ao incentiva-los a
ficar em casa.

Neste contexto, o trabalho remoto passa a
ser adotado, e consequentemente,
favorecendo o aumento de um
comportamento extremamente prejudicial
a0 ser humano denominado de
Comportamento Sedentario, que ainda,
coexiste com a inatividade fisica (falta de
exercicios fisicos regulares).

Diante disso, informacgdes sobre os
riscos de desenvolvimento de doencas
cronicas decorrentes do acimulo de
longos periodos de tempo em
comportamento sedentario serao
descritos nesse capitulo, bem como
estratégias para reducao de tal
comportamento, na tentativa de
minimizar assim, a chance de
desenvolvimento de desfechos
deletérios sobre a saude da populacao.
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COMPORTAMENTO SEDENTARIO, RISCO E DOENCAS
CRONICAS NAO TRANSMISSIVEIS E A PANDEMIA DO
cOoVID-19

Doencas cronicas nao transmissiveis (doencgas cardiovasculares e
respiratdrias, diabetes, cancer, obesidade) sao responsaveis por
cerca de 70% de todas as mortes no mundo e destas,
aproximadamente 370 mil ocorrem no Brasil. O nimero de casos
destas doencas se eleva em funcao do aumento de seus principais
fatores de risco como o habito de fumar, a poluicao do ar, o
consumo excessivo de alcool, dietas ricas em calorias, a falta de
atividade fisica e o crescimento e o envelhecimento populacional.

r

fo§ ,
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Nas ultimas décadas, o que conhecemos como comportamento sedentario
também se manifesta como fator de risco importante para doencas
cronicas e para a mortalidade em adultos em diferentes regides do mundo,
independentemente da pratica de atividade fisica regular como é proposto
pela organizacdo mundial de salde, inclusive em paises sulamericanos
como o Chile e o Brasil.




MAS AFINAL, 0 QUE E COMPORTAMENTO SEDENTARIO?

Ser sedentario ndo é 0 mesmo que ndo fazer exercicio fisicos
regularmente. O comportamento sedentario sdo atividades fisicas de
pequena movimentacdo do corpo quando estamos deitados ou sentados
durante o dia, como por exemplo como assistir televisdo, usar ©
computador, viajar de onibus, dirigir, ler, jogar videogame, assistir as aulas,
trabalhar ou estudar numa mesa em diferentes momentos da vida
cotidiana. Estas atividades demandam gasto energético parecido ao que
gastamos quando estamos dormindo e sao estimuladas intensamente
devido ao distanciamento social e trabalho remoto devido pandemia do
COVID-19.

Em geral, adultos passam 95% do tempo de um dia tipico em
atividades fisicas de intensidade leve ou em comportamento
sedentario e permanecem, em média, 5 horas/dia neste
comportamento. Veja a figura abaixo. Vocé ja pensou em quanto
tempo vocé fica sentado?

Porcentagem de adultos que permanecem em comportamento sedentario (> 4 horas/dia)
em populac¢Bes de diferentes etnias pelo mundo

67



O comportamento sedentario desencadeia maleficios
para a nossa saide como o aumento do colesterol,
t de triglicerideos e da glicemia, a obesidade, a
s ) hipertensao e o diabetes tipo 2, aléem aumentar o
o  risco de mortalidade por diversas causas. Assim,

& mesmo que voce faca exercicios fisicos regularmente,

o, evite o maximo possivel de ficar sentado e previna-

| se de doencas cronicas durante e depois da
pandemia'

DICAS PARA REDUZIR 0 TEMPO EM COMPORTAMENTO
SEDENTARIO

Lave os pratos e demais utensilios domésticos a
mdo ao invés de usar a lava-loucas;

Dobre a roupa em pé ao invés de sentado;

Faca mais as tarefas: cortar a grama, lavar as
janelas, limpar o chdo, coletar as folhas do jardim;
Use as escadas como uma plataforma de
exercicios: caminhe rapidamente pelas escadas
ao invés de lentamente; EM CASA
Levar um item da compra de cada vez até as
escadas ao invés de uma so6 vez;

Cozinhe as suas refei¢cBes ao invés de
encomenda-las.

Utilize ferramentas para ajudar a se mover mais e
se sentar menos: pedémetros, aplicativos de
celular, etc.

¢

e Caminhe/va de bicicleta para a escola, igreja, ir
jantar, ao parque, etc, ao invés de dirigir;

e Desca uma/duas parada antes do seu destino
final se utilizar o transporte publico;

e Se VOCé sair para jantar, entre no restaurante
(quando permitido) em vez de usar o drive-thru.
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Ndo use controle remoto, levante-se e mude o
canal ou altere o volume;

Levante-se durante os comerciais;
Levante-se, faca uma volta ao redor da casa,
marche no lugar, treine resisténcia;

Execute uma tarefa doméstica enquanto a
televisao esta ligada: passar roupas, lavar a
louca, limpar a casa;

Reduza e defina um limite maximo de tempo
de tela: maximo de 60 minutos por dia, por
exemplo;

Figue em pé ao redor da mesa de TV, em vez
de se sentar;

Faca pausas no sentar a cada 30 minutos
durante o jogo e figue pelo menos 5 minutos

TEMPO DE TELA
(Tv,
COMPUTADOR,
TABLET E
CELULAR):
INTERROMPA 0

em pé: crie um alarme para isso; TEMPO SENTADO

Escolha jogos ativos, como “imagem e acdo”,
em vez de jogos sedentarios como 0s
eletrébnicos mais comuns;

Escolha jogos eletrénicos ativos em detrimento
dos sedentarios: Wii Fit Games, Xbox Kinect.

Convide seus amigos para uma caminhada;
Caminhe pela casa enquanto conversa no telefone;
Caminhe com cachorro;

Acompanhe o passeio com a baba;

Cultive um jardim com a vizinhanca;

Faca atividades fisicas de intensidade moderada-a-
vigorosa regular e reduza/interrompa seus
comportamentos sedentarios.
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Mesmo quando tudo pede um
pouco mais de calma

Ate quando o corpo pede um pouco
mais de alma

A vida nao para

Enquanto o tempo acelera e pede
pressa

Eu me recuso faco hora vou na valsa
A vida e tao rara

Enquanto todo mundo espera a cura
do mal

E a loucura finge que isso tudo é
normal

)

Um pouco mais de paciencia

Sera que € tempo que lhe falta pra
perceber

Sera que temos esse tempo pra
perder

E guem quer saber

Avida e tao rara, tao rara...

Musica: Paciencia

Compositores: Carlos Eduardo
Carneiro De Albuquerque Falcao /
Oswaldo Lenine Macedo Pimentel
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Enfrentamos neste momento uma situa¢do inquietante que a todos Nos
afeta e, de algum modo, a uma parte de nos de uma maneira ainda mais
delicada. E importante que nos cuidemos e que tenhamos 0 mesmo
cuidado com todos os demais.

O novo coronavirus, que ao que tudo indica, tenha se constituido a
partir de condi¢des sanitarias pouco recomendaveis em um pais
longinquo como a China, do "outro lado do mundo" - para nés
brasileiros - tem demonstrado que nao escolhe a quem e onde
atingir podendo infectar a qualquer um de nés. Todos precisamos
de cuidados!

()

F inegdvel que a pandemia do corona virus, que nos impos o
distanciamento social, exigindo de cada um de nds uma postura ética de
convivéncia responsavel e assumindo a sensatez da preservacdo da
propria vida e, em especial, da vida dos demais, exige de nds atitudes e
condutas de responsabilidade coletiva transformando as rotinas do nosso
cotidiano com as quais estavamos acostumados e habituados e, por que
nao dizer, em algumas situacdes até acomodados?
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A nossa capacidade de nos
adaptarmos ao chamado "novo
normal” tem sido colocada a prova
diariamente. A exigéncia do uso das
mascaras, do isolamento social, do
distanciamento de mais de um metro
entre as pessoas em lugares de uso
comum tanto quanto a imposi¢do das
autoridades do poder publico de
evitarmos aglomerac¢des em ambientes
de uso comunitario tem demandado
de n6s um esfor¢o para a convivéncia
harmoniosa com 0s mais proximos,
CONOSCO MEesMOos, COM 0S NOSSOS
familiares e principalmente diante dos
mais vulneraveis: 0s idosos, 0s
desamparados de toda ordem, as
criancas...

Os novos habitos e cuidados sdo necessarios a todos nés em qualquer
idade, adultos, idosos, criancas em qualquer lugar que estejamos. Este
capitulo tem por objetivo propor atividades de conscientizagdo que possam
promover um conhecimento mais aprofundado de como podemos nos
cuidar, cuidar uns dos outros e de forma ainda mais especifica: como
proteger e cuidar das nossas criancas?




ROTINA FAMILIAR

A palavra de ordem do momento, com
todos a nossa volta, é "paciéncia’...
Paciéncia com as criangas, paciéncia
Ccom 0s jovens, paciéncia com os idosos
e paciéncia para conosco mesmos. O
ato de cuidarmos zelosamente uns dos
outros muito em breve nos permitira
estarmos novamente em condi¢des de
conviver com as pessoas amigas e
queridas que estdo a nos fazer tanta
falta...

Bebés e criangas continuam praticamente com todas as suas
rotinas basicas do dia a dia. Brincam dentro de casa ocupando
todos os espacos a sua volta. Neste momento, mais do que nunca é
preciso redobrar os cuidados em especial com a higienizacao dos
objetos e dos ambientes em que ficam os pequenos dentro de casa
bem como ao redor da casa. Criangas pequenas colocam seus
brinquedos com frequéncia na boca: é importante que sejam
higienizados constantemente e guardados de forma segura para
que nao sejam contaminados por virus e bactérias e evitar
acidentes.

O chao limpinho para elas, € uma forma de cuidado sempre! Em nossas
casas as atividades nao param: criancas, bebés e adolescentes passam o
seu dia, dia ap0s dia, em casa. E agora? Como organizar tudo isso? Seguem
abaixo alguns lembretes basicos.
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DIVIDIR
TAREFAS

( Q
o
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Mesmo as atividades escolares estando
suspensas, as criancas precisam de um
tempo dedicado a leitura de estorias e
textos variados, aos desenhos, as
pinturas e outras atividades que as
estimulem a desenvolverem suas
habilidades e capacidades. Para as
Criangas um pouco maiores é importante
incentivar a escrita e os demais saberes
escolares especificos dos distintos niveis
de ensino e desenvolvimento das
competéncias infantis tanto quanto dos
adolescentes sob nossa
responsabilidade.
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Em casa é importante organizarmos
as regras de convivéncia, de tal forma
que todos respeitem 0s espagos uns
dos outros levando em consideragao
suas necessidades e seus espacos,
auxiliando-nos reciprocamente nas
exigéncias do dia a dia, inclusive nas
tarefas domésticas por exemplo.
Ensinar nossos filhos a dividir tarefas
e ajudar no dia a dia é, por fim, um
processo educativo para a
convivéncia em sociedade.

ORGANIZAR 0
TEMPO PARA
ESTUDO




As criangas precisam de movimento.

TEMPO DE Aproveite todos 0s espacos a sua volta

BRINCAR para suas brincadeiras e diversdo; um
quintal, uma area descoberta, uma varanda
podem ajudar para criar jogos e
brincadeiras. Solte sua imaginacdo com as
criancas e os adolescentes e incentive-0s a
criar historias, a fantasiar diferentes
personagens. Mantenha o quintal
organizado e limpinho para evitar
contaminacao e acidentes e deixe-0s a
vontade estimulando as criancas a
brincarem, correrem, pularem... A
recreacdo, 0s passatempos nos limites dos
Seus quintais podem ajudar bastante as
criancas a se divertirem mas lembre-se:
sem aglomerac8es e por enquanto sem a
participacdo das pessoas que nado forem da
sua casa.

TEMPOC PARA
O uso da televisdo e dos celulares APARELHOCS
para o entretenimento das criangas e ELETRéNﬂCOS

dos adolescentes sdo muito
frequentes em nossas casas. E
preciso que tenhamos atencdo e
cuidado com eles no uso das
tecnologias e sempre que possivel
esteja atento aos sites que estao
acessando. Os crimes digitais, a
exploragdo sexual de menores de
idade e outras ameacas sdo perigos
constantes e reais no mundo virtual.
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Nesse momento maes, pais, tios e
avos que estao cumprindo as medidas
de distanciamento social em casa
podem criar novas rotinas no
ambiente familiar estabelecendo um
tempo para a contacgao de historias,
de lembrancas familiares, canto,
criacao de musicas e rimas, jogos
educativos alternando tempos e
espacgos com o uso dos aparelhos
eletrdnicos.

Talvez seja este um tempo apropriado
para deixarmos 0s nossos celulares um
pouco mais longe das préprias mdaos
aproveitando melhor o nosso tempo e
brincando com as nossas criangas. Afinal,
esta € uma oportunidade impar de
estarmos mais proximos de nossos filhos
apesar de todos os desafios do momento
atual.
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PAPC DE CRIANCA

Para inicio de conversa é bom que nos lembremos da importancia de
conversar com as nossas criangas. Elas participam de um mundo em
gue 0s acontecimentos se dao cada vez com maior velocidade e tém a
necessidade de explica¢cdes que venham das pessoas em quem confiam.
Evitemos tratar de violéncia e de tragédias de forma muito enfatica
fazendo uso de palavras que impressionam em demasiado 0S NOSSOS
pequenos. E possivel falar de tudo com o afeto necessario para poupé-
las dos detalhes desnecessarios. Expliquemos os fatos de forma sutil e
amorosa e alertemos as criangas para que se mantenham proximos de
adultos conhecidos que os amem e os protejam. Nao abandonemos as
nossas criancas a propria sorte!
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Fonte: acervo pessoal das autoras

E por falar em criangas, € preciso falar delas, preciso é garantir os seus
direitos. Respeitar as criangas em suas manifestacdes infantis € dever
de todos nés lembrando que toda a crianca, em qualguer idade precisa de
cuidado, de afeto e de atenc¢ao... Precisa de tempo, do nosso tempo!
Ela precisa de segurancga e das garantias de sua integridade fisica sem
que esteja submetida a qualguer tipo de violéncia. Uma crianca depende
dos adultos para se desenvolver de maneira saudavel seja social,
fisica ou emocionalmente. Precisa dos momentos de brincar sozinha e
dos momentos de interagao com as pessoas que ama.

Chegou a hora de apresentarmos algumas sugestdes de atividades para
entretermos 0s N0SS0S pequenos durante este periodo em que o melhor
que podemos fazer por todos é ficarmos em casa.
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INDICACAO DE BRINCADEIRAS TRADICIONAIS COM
CRIANCAS

ADEDONHA

Objetivo: Desenvolver o raciocinio, a memoria, 0
vocabulario, a escrita e conhecimentos gerais.

A adedonha, também conhecida em alguns locais por
"stop" € uma brincadeira tradicional bastante conhecida;
simples e divertida passada de pai para filhos ha anos.
Faixa etaria: A partir dos 8 anos.

Material necessario: uma folha de papel, lapis ou

caneta.
Como se joga: Escolhem-se categorias tais como: nomes de animais,

objetos, comidas, nomes proprios, nomes de pessoas famosas, nomes
de lugares que podem ser cidades ou paises, profisses e assim
sucessivamente. E possivel variar as op¢des desde que combinado com
0s demais jogadores antecipadamente. A letra podera ser sorteada a
cada rodada de variadas formas. Uma das regras importantes é
combinar a pontuacdo de cada palavra lembrada no inicio do jogo; o
mais comum é que receba 10 pontos o jogador que marcou nomes
exclusivos, que ninguém mais lembrou, e 5 pontos para palavras
repetidas entre os participantes. O ganhador é aqguele que conseguir
mais pontos ao final das rodadas.

——

JOGO DA ADEDONHA
Cado acerto- exclusivo vele 10 pontoy
Cada acerto repetido ao de owtro jogador vale S pontoy
Ao final de cada rodade some oy sewns pontos!
PESSOA TOTAL DE
NOME FRUTA ANTMAL PAMOSA LOGAR DPONTOS
Sugestao de
formulario
Resultado finsl:

Fonte: acervo pessoal das autoras
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CASINHAS DE LENCOIS

Objetivo: Desenvolver a imaginacdo e a criatividade infantil.

Faixa etaria: a partir de um ano e meio.

A casinha de lencdis, ou cabana improvisada, € uma brincadeira indicada
para crian¢as menores visando incentivar sua imaginacdo e fantasia
criando casinhas feitas com lengdis ou toalhas de mesa. Podem ser
preparadas por baixo de uma mesa, com duas cadeiras... O importante é
deixar a fantasia da crianca a vontade para criar seus proprios espacos.
Use a sua criatividade para auxiliar os pequenos a criarem ambientes nos
quais irdo se divertir. Vale tudo o que for seguro para eles. Muito cuidado
com objetos pesados, pontiagudos ou cortantes! Atencdo com eles nunca é
demais.
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RODAS E CIRANDAS g

Objetivo: resgatar brincadeiras da infancia dos pais, tios e avos para
envolver as criancas com a histéria de vida das geracBes com as quais
convivem.

Faixa etaria: a partir de um ano e meio até a idade dos adultos que com
elas interagem.

As criangas gostam de ouvir historias que dizem respeito as pessoas que
amam. Gostam de saber que uma determinada musica de roda ja embalou
brincadeiras da mamde, do papai, da vovo, do vovo. Nossas sugestdes sdo
as mais tradicionais como as classicas: "A canoa virou" fazendo a canoa
virar com o nome de familiares, amigos, vizinhos; "Ciranda, cirandinha"
virando para dentro e para fora da roda alternadamente conforme se vai
cantando "meia volta" e a "volta e meia". Esta can¢ao pode ajudar os
pequenos a fazerem movimentos diferentes que vao favorecer sua
coordenacdo motora. Toda e qualquer cancdo de roda pode favorecer uma
grande variedade de interpretacbes distintas e oferecer uma imensa
quantidade de formas de brincar. Lembre-se que as crian¢as sao
inventoras natas de alternativas para os jogos e brincadeiras que a elas
propomos. Deixe-as inventar outras possibilidades. Libere-as para criar
outras versoes.
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BRINCANDOC COCM AS PALAVRAS

Objetivo: ampliar o repertorio de palavras e géneros textuais das criancas.
Faixa etaria: especialmente indicada para criancas que estdo aprendendo
aler e escrever.

Brincar com as palavras é uma forma das criangas aprenderem brincando.
Elas vao usando a imaginacdo e articulando palavras conhecidas com outras
que ndo conheciam. Este repertério pode ser criado a partir de palavras e
girias em desuso que foram bastante empregadas ha 20, 30 anos atras e as
pessoas de idade de sua convivéncia poderdo tornar a brincadeira muito
divertida aproveitando para contar as "historias do meu tempo". As palavras
podem ser extraidas de versos e poemas de memoria dos adultos que
convivem com a crianca. As possibilidades de brincar com as palavras sdo
tantas quanto palavras ha.

Exemplo: A partir da letra da musica "Sopa de neném" do grupo Palavra
Cantada pedir as criancas para separarem da letra os ingredientes que nao
se colocam na sopa de um bebé.

Musica: Sopa
Artista: Palavra Cantada

O que que tem na sopa do neném? O que que tem na sopa do nenem?
O que que tem na sopa do nenem? O que que tem na sopa do nenem?
Sera que tem espinafre? Sera que tem rabanete?

Sera que tem tomate? Sera que tem sorvete?

Sera que tem feijao? Sera que tem berinjela?
Sera que tem agriao? Sera que tem panela?
E um, & dois, & trés Eum, édois, & trés
O que que tem na sopa do nenem? O que que tem na sopa do nenem?
O que que tem na sopa do neném? O que que tem na sopa do neném?
Sera que tem farinha? Sera que tem mandioca?
Sera que tem balinha? Sera que tem minhoca?
Sera que tem macarrao? Sera que tem jacarée?
Sera que tem caminhao? Sera que tem chulé&?
E um, & dois, & trés Eum, édois, & trés

O que que tem na sopa do neném?
O que que tem na..
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Uma das possiveis varia¢des é pedir que a crianca conte todos 0s
ingredientes cantados que ela ndo colocaria na sopa de um neném; outra
possibilidade é pedir que ela nos conte que ingredientes gostaria de incluir
na sopa. Varias sao as musicas, 0s versos, poemas e can¢des gque nos
permitem brincar com as palavras, usando a nossa propria imaginacao.
Para concluir este topico das brincadeiras nossa sugestdo € praticar a
lavagem adequada das mdos em tempos de pandemia fazendo movimentos
circulares com as maos entoando outra musica ainda do grupo Palavra
Cantada.

Musica: Lavar as Maos
Interpretacdo: Palavra Cantada
Compositor: Arnaldo Antunes

Uma Lava uma, mao Na segunda, terca,
Lava a outra Lava outra, mao quarta,
Lava uma Lava uma quinta e sexta-feira
Lava a outra Lava outra, mao Na beira da pia,
Lava uma Lava uma tanque, bica, bacia,
mao A doenca vai embora banheira
Lava a outra, mao junto coma sujeira Lava uma, mao
Lava uma Verme, bactéria, mando Mao
Mao embora embaixo da Mao
Lava a outra, mao torneira Mao
Lava uma Agua uma Agua uma, mao
Depois de brincar no chao Agua outra Lava outra, mao
de areia a tarde inteira Agua uma Lava uma, mao
Antes de comer, beber, Mao Lava outra
lamber, pegar na Agua outra Lava uma...
mamadeira Agua uma

Esta can¢ao divertida, em tempos de pandemia, nos permite explorar com
frequéncia varios aspectos importantes da higienizacao constante das
nossas maos. Enquanto cantamos com as criangas, podemos demonstrar a
importancia de ensaboarmos bem as duas mdos, apresentar e explicar a
importancia dos movimentos entre as duas mdos e o0s dedos e
especialmente a falar do tempo necessario para uma boa higienizacao das
mdos de todos da familia.
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INDICACAO DE APLICATIVOS PARA CRIANCAS

Nesta secdo indicamos alguns aplicativos, ou App, educativos gratuitos
para as criancas recomendados também para aquelas com necessidades
educativas especiais e atendidas rotineiramente pela educacao inclusiva
propostos pelo Portal Loop disponivel na pagina
https://www.facebook.com/loopeducacao/

1-Forma Palavras: este aplicativo tem como
objetivo desenvolver e aprimorar a leitura e a
escrita, utilizando o jogo como recurso didatico
para  alfabetizacdo. Categoria: Lingua
portuguesa.

Faixa etaria: 5 a 6 anos.

Obs.: Aplicativo gratuito; criado pelo Escola
Games.

2-Silabando: este aplicativo tem como objetivo
auxiliar a crianca na aprendizagem escolar em
formato simples e interativo. Apresenta silabas
simples e complexas empregando exemplos de
palavras e imagens correspondentes tornando a
aprendizagem dinamica e interativa. Categoria:
Lingua portuguesa.

Faixa etaria: Nao informada.

Obs.: Aplicativo gratuito; criado por Bergman.

3-As minhas histérias: este aplicativo
apresenta 60 historias infantis para ler em
familia; ao final de cada histéria ha quizzes
propondo questBes sobre cada histéria lida
que a crianca podera responder caso tenham
interesse. Categoria: Livros educativos.

Faixa etaria: Nao informada.

Obs.: Aplicativo gratuito; criado por Dzago.
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4-Ludo Educativo: este aplicativo apresenta
jogos educativos online e atividades para
imprimir. Os jogos sao baseados em disciplinas
escolares, o que favorece a aprendizagem de
forma lUdica para criancas e adolescentes.
Categoria: Jogos para criancas

Faixa etaria: Ndo informada.

Obs.: Aplicativo de jogos e

atividades; criado pelo Ludo Educativo.

5-Rimas e sons: este aplicativo tem a proposta
de estimular a consciéncia fonoldgica das
criancas, com atividades de silabas, rimas e
fonemas, habilidades importantes para a leitura

e escrita em criancas pré-leitoras e/ou pré
escritoras. Categoria: Educacional.

Faixa etaria: Até 5 anos.

Obs.: Aplicativo gratuito; criado por Sonia
Sousa.

6-Ler e contar: este aplicativo prop8e variadas
atividades sobre animais, cores, instrumentos
musicais e sugere exercicios com o alfabeto,
vogais, consoantes, silabas, indica praticas com
numeros, operacdes de somar/subtrair, formas
geomeétricas inserindo a pratica da lingua de
sinais. Categoria: Educacional.

Faixa etaria: Até 8 anos.

Obs.: Aplicativo gratuito; criado por Bergman.
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INDICACAO DE VIDEOS

Ha uma infinidade de videos disponiveis na rede mundial de informacdes
mas é importante que Nos adultos acompanhemos de perto o material que
NOSs0S pequenos vao acessar. No intuito de indicarmos algumas
possibilidades seguem abaixo algumas sugestdes das autoras.

1-Palavra Cantada | Bafafa completo
(https://www.youtube.com/watch?v=t3-sHSbXJ1M)

40 grupo "Palavra Cantada" é especializado na composicdo
de letras musicais para criancas de toda a idade mais
- especificamente para a primeira infancia. Neste video -
disponivel no portal do Youtube - o0s compositores

:apresentam 0S Seus principais sucessos entre 0s quais

destacamos "Sopa do Neném"[1], "Eu sou um bebezinho",
"Vai e Vem das Esta¢des"[2] e em especial "Lavar as maos"
para os dias atuais em que a higienizacdo das nossas mdos
tornou-se tao indispensavel. (Duragao: 40 minutos)

[1] A musica "Sopa de Neném" tem uma organizacao textual que
nos permite propor uma série de atividades para fazer com as
criancas em fase de alfabetizacdao tais como, por exemplo,
organizar ingredientes por ordem alfabética, explorar a estrutura
textual de receitas.

[2] A letra da musica "Vai e vem das estacdes” é uma abordagem

lidica das esta¢des do ano inspirando atividades com as criangas
no campo das ciéncias para os primeiros anos da Educacao Basica.
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https://www.youtube.com/watch?v=t3-sHSbXJ1M

2-Coletanea Turma do Folclore - 32 episédios (12
Lendas + 20 Mausicas) (https://www.youtube.com/watch?
v=08H-YXUAG5s)

A "Turma do Folclore" apresenta uma coletanea de 32
videos de natureza cultural, de curta duracdo - entre 8 a 10
minutos - que contam as estérias dos principais
personagens do folclore brasileiro. (Duracdo: 1 hora e 27
minutos).

3-Pagina Lunetas (https://lunetas.com.br/10-desenhos-infantis-
que-promovem-a-igualdade-por-paola-rodrigues/)

- A pagina "Lunetas" faz a indicacdo de dez desenhos infantis
diferentes abordando a questdo da igualdade; entre os quais
destacam-se: (a) a série "O show da Luna" que conta a historia
de uma menina apaixonada por Ciéncias para quem a Terra é
um grande laboratoério de experiéncias; a série tem 52 episodios
de duracdo aproximada de 10 minutos todos disponiveis na
pagina do Youtube, (b) "Bino e Fino" ensina as criancas a historia
da Africa com episddios em média de 10 minutos também
. disponiveis no portal do Youtube, (¢) "Inami" apresenta a historia
de um indigena brasileiro, entre outros sugeridos pelos
redatores.
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LOOP. Educacdo Especializada. Dicas de APP e jogos educativos.
Material obtido via whatsapp, em 25 de junho de 2020, produzido pelo
Loop - Instituto de Educacgao Especializada - Ensino Fundamental:
https://www.facebook.com/loopeducacao,
http://www.pedagogiaeinclusaoc.com.br/

RODRIGUES, Paola. LUNETAS. 10 desenhos infantis que promovem a
igualdade. Disponivel em: https://lunetas.com.br/?
s=10+desenhos+infantis+tque+promovem-+a+igualdade .2018. Acesso
em 27 de junho de 2020.

PERES, Sandra e TATIT, Paulo . PALAVRA CANTADA: Bafafa Completo.
Coletanea 40 minutos. 2018. Disponivel em:
https://www.youtube.com/watch?v=t3-sHSbX]1M. Acesso em 29 de
junho de 2020.

PERES, Sandra e TATIT, Paulo. PALAVRA CANTADA: Lavar as mdos.
2014.Disponivel em: https://www.youtube.com/watch?v=CaTXgmHyMSk.
Acesso em 29 de junho de 2020.

PERES, Sandra e TATIT, Paulo. PALAVRA CANTADA: Sopa do Neném.
2017. Disponivel em: https://www.youtube.com/watch?v=x5Dm5FcvIOw
. Acesso em 28 de junho de 2020.

CANOA Producdes - Entretenimento através da educacdo. COLETANEA
TURMA DO FOLCLORE. 32 episddios - Lendas do Brasil. 2019.
Disponivel em: https://www.youtube.com/watch?v=08H-YXuAG5s .
Acesso em 29 de junho de 2020.



s

Vitor Antonio Cerignoni Coelho
Jezimaria Silva Lima



Este capitulo tem o objetivo de
apresentar informacdes sobre o
desenvolvimento de crian¢as pequenas
e a relacdo com a pratica de atividade
fisica nessa faixa etaria e a partir das
recomendacdes internacionais propor
sugestdes para oferta de atividades a
esse publico.

Os estudos sobre o desenvolvimento infantil sao subdivididos em
etapas para a compreensao das mudancas que ocorrem ao longo da
vida, com relacao a infancia observam-se subdivis6es tais como,
bebés, primeira infancia e segunda infancia (GALLAHUE E OZMUN,
2003) ou primeira, segunda e terceira infancia (PAPALIA, OLDS,
FELDMAM, 2006). Esse estudo versara sobre bebés e criangas da
primeira infancia que podem ser caracterizadas como criangas
pequenas, sao criancgas até cinco anos de idade que normalmente
frequentam creches e pré-escolas.

Para tanto, & necessario conhecer as principais caracteristicas do
desenvolvimento infantil de criancas até cinco anos e para isso serdo
utilizadas as contribuicdes de Bee (1997); Gallahue e Ozmun (2003) e

Papalia, Olds, Feldmam, (2006).
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Quanto aos bebés (zero a dois anos de idade)

§ nessa fase a crianca precisa de diferentes

estimulos motores (muita movimentacdo)

. ¥ promovendo o desenvolvimento da inteligéncia

e da socializagao. O principal destague de

atividades refere-se a explora¢ao do ambiente

e ao reconhecimento de diferentes objetos

(cores, texturas, dimensoes, sons, tamanhos
e sensacoes).

| cO I@l
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A maior parte do processo de reconhecimento e
experimentacdo do bebé passa pela boca, o que

- . significa ter aten¢do quanto a isso, mas Nao

@ @ privacao dessa acdo desenvolvimental que auxilia

Q C : , L

L &0 a crianga a conhecer os objetos, o préoprio corpo
e as pessoas a sua volta, além disso, os bebés
imitam as ac¢des identificadas no ambiente como
forma de aprendizagem.

0 A2 ANCS

As primeiras formas de socializagdo do bebé
acontecem com os pais, familiares e professores da
"o .~ escolainfantil, nessa fase os bebés precisam se

E sentir seguros e suas necessidades basicas

(alimentacdo, higiene e carinho) precisam ser

_ atendidas. As manifesta¢cdes emocionais mais
observadas sdo o choro e rea¢8es de
contentamento.
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Quanto as criancas de trés a cinco anos de idade, nessa
elas precisam explorar o mundo a sua volta, aprender e
desenvolver os diferentes tipos de habilidades motoras
grossas (correr, nadar, saltar, arremessar, lancar, recebe

finas (escrever, recortar, pintar, tocar, manusear, entre
outras) essas a¢des devem estar relacionadas com o
simbolismo ou “faz de conta”, isso é uma representacao
mental (simbolo) que impulsiona o desenvolvimento da
inteligéncia e da socializacdo. Nessa fase as principais
emocdes manifestadas pelas criancas sao as emoc¢oes
basicas de alegria, tristeza, medo, raiva, nojo e surpresa.

3 A5 ANOS
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fase
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chutar, desviar, pedalar, entre outras) e habilidades motoras

Nesse periodo a relacao entre brincar, aprender e

desenvolver é extremamente positiva e

&. significativa para as criancas, por meio de jogos e
/ brincadeiras diversificadas elas constroem
z 7 . . . o

' i conhecimento e conquistam inumeras habilidade

S

para vivenciar o ambiente do qual elas participam.

Essas caracteristicas auxiliam na compreensdo das criancas pequenas que precisam de
condicdes, oportunidades e estimulos adequados para explorar o mundo e
desenvolver diferentes aspectos, tais como, cognitivo, social, afetivo e motor. Esse
desenvolvimento esta associado a questdes intrinsecas, de ordem genéticae a
questdes extrinsecas presentes no ambiente, ambas sdo fundamentais para promover
o potencial ideal de desenvolvimento de cada crianca.
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Entretanto, ndo é isso que estad acontecendo, em 2007 um comité
internacional, apoiado pela UNICEF, realizou uma pesquisa sobre
criancas pequenas (até cinco anos de idade) e identificou que 200
milhdées de criancas nessa faixa etaria ndao conseguiam atingir o
potencial ideal de desenvolvimento infantil, essas criancas eram
oriundas de pafses em desenvolvimento (América Latina, Sul da Asia e
Africa), a equipe observou que os déficits de desenvolvimento infantil
estavam associados a problemas de saude, alimentacdo, pobreza,
seguranca, educacao dos pais e baixa estimulagao. Dez anos depois a
pesquisa foi refeita e 0 numero saltou para 250 milhdes de criangas que
nao atingiram o potencial ideal de desenvolvimento (GRANTHAM-
MCGREGOR et al., 2007; BLACK et al., 2017).

As projecdes negativas voltadas ao desenvolvimento infantil revelam uma
preocupacao com a saude e com o desenvolvimento dessas criangas e se
medidas a curto e médio prazo nao forem tomadas, o numero de crian¢as
pequenas espalhadas pelo mundo com diferentes tipos de déficits e sérios
problemas de desenvolvimento continuara aumentando. S30 necessarias
mudancas que redirecionem estimulos adequados e orientem pais,
responsaveis e profissionais envolvidos com criancas peguenas.
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Um importante elemento que potencializa o
desenvolvimento infantil € o movimento humano,
como forma de atividade fisica diaria, no entanto a
sociedade vem acumulando ha décadas o
comportamento sedentario, esse fator de risco foi
inicialmente associado aos adultos e idosos, mas
atualmente tornou-se um alerta global incluindo

todas as faixas etarias, inclusive as criancas

pequenas (PATE et al., 2004).

Segundo Kohl et al. (2012) o sedentarismo esta entre as maiores causas
de morte no mundo, provocando a origem de varias doencas cronicas, tais
como obesidade, hipertensdo e cardiopatias, e também tém prejudicado
aspectos do desenvolvimento humano e do bem estar, acentuando habitos
inadequados de saude, déficits motores e cognitivos, além de acentuar o
acometimento de doencas psicossomaticas.

P o O

Comportamentos adquiridos na
infancia e adolescéncia
refletem diretamente nos
habitos e na qualidade de vida
adquiridos na vida adulta, além
disso, um comportamento
sedentario é responsavel pelo
surgimento de inumeras
doencas cronicas entre elas,
doencas cardiovasculares,
diabetes, hipertensao e cancer.
(Hardman et. al 2014).

De acordo com a Sociedade de
Pediatria de Sdo Paulo (2019), a
prevencdo de doencgas
cardiovasculares que ocorrem em
adultos deve ser iniciada nos
primeiros anos de vida e a atividade
fisica esta entre as principais
recomendacdes, pois esta associada
a uma maior expectativa de vida,
prevencdo doencas cronicas e
desenvolvimento psicolégico, motor
e social adequado.
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A Organizacao Mundial da
Saude (WHO, 2019) apresentou
dados recentes de que 38
milh6es de criangas até 5 anos
de idade apresentam excesso
de peso (sobrepeso ou
obesidade) caso nao sejam
tomadas medidas de
intervencao, informacao e
politicas publicas para alterar
esse rumo as projecoes
estimam que em 2025 serao 75
milhdes de criangas pequenas
com excesso de peso.

Diante disso, o baixo nivel de
atividade fisica das criancas
pequenas tem trazido sérias
consequéncias a saude e ao
desenvolvimento infantil. Uma
revisao sobre niveis de atividade
fisica conduzida por Tucker (2008)
investigou 39 pesquisas de sete
paises (Estados Unidos, Escocia,
Finlandia, Australia, Chile, Estonia,
Bélgica) com base nas
recomendac¢8es americanas de
atividade fisica na infancia,
apontou uma taxa média de 50%
das criangas com baixos niveis de
atividade fisica.

Qutra revisao sobre niveis de atividade fisica de pré-escolares
conduzida por Coelho e Tolocka (2019), apontou que os resultados
dos 41 estudos analisados nao atendem as recomendacoes

internacionais de atividade fisica para criancas ateé 5 anos de idade e

todas as pesquisas retrataram o aumento do comportamento

sedentario nesse pablico.
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Sendo assim, é necessario identificar
e conhecer quais sao as
recomendacgdes internacionais de
atividades fisicas para criancas de 0
a 5 anos, orientacgoes, tais como
essas, que o Brasil ainda nao possui.

Até o fim do século XX ndo havia diretrizes ou qualquer tipo de orienta¢do
sobre os niveis de atividade fisica das criancas peguenas, foi nos primeiros
anos do século XXI, especificamente em 2002, que os Estados Unidos da
América estabeleceram o primeiro guia de recomendacao para pratica de
atividade fisica em criangas até cinco anos. O National Association for Sport
and Physical Education (NASPE, 2002) passou a recomendar que criangas
até cinco anos de idade deveriam realizar no minimo 60 minutos diarios de
atividade fisica moderada ou vigorosa. Este mesmo 6rgdo americano em
2009 publica a segunda edicdo do guia de recomendacdo sugerindo
que criangas entre trés e cinco anos de idade deveriam praticar a0 menos
120 minutos de atividade fisica por dia sendo 60 minutos de atividades
estruturada e outros 60 minutos de atividades nao estruturadas.

RECOMENDACOES: ASSOCIACAC NACIONAL DE EDUCACAO FiSICA (ESTADOS UNIDOS)

20072 2009

Ate 5 anos 3a5anos
Atividade fisica
'60

Atividade fisica estruturada por dia

60 moderada ou

., , Atividade fisica nao
rigorosa por dia <'6°> estruturada por dia




Diante disto outras recomendac¢8es foram surgindo com a Organizacdo
Mundial da Saude (WHO, 2010) que estabeleceu o minimo 60 minutos de
atividade fisica diaria a partir dos 5 anos de idade e 6rgdos de saude de
paises como Australia (DEPARTMENT OF HEALTH AND AGEING, 2010),
Reino Unido (DEPARTMENT OF HEALTH, 2011) e Canada (TREMBLAY et al.
2012) adotaram pelo menos 180 minutos de atividade fisica diaria para pre-
escolares.

Mais recentemente em 2019 a Organizacao Mundial da Saude (WHO,
2019) lancou o material de recomendacao de atividades fisicas para
criangas pequenas e a orientacao também é de 180 minutos de
atividade fisica por dia.

RECOMENDACOES: ORGANIZACAO MUNDIAL DA SAUDE

A partir de 5 anos Criancas pequenas

+E+E)

Atividade fisica por dia Atividade fisica por dia

Vale ressaltar que todos estes documentos adotam que
as criancas até cinco anos de idade nao devem
permanecer em atividades sedentarias ou assistir TV e
utilizar outros aparelhos eletronicos por mais de 60
minutos por dia.
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A manutencao de atividades fisicas diarias promove uma série de
beneficios para a satde e para o desenvolvimento das criancas,
como:

Melhora das func¢des cognitivas e do rendimento
escolar;

Melhora dos niveis de habilidade motora (locomocao,
manipulacdo de objetos e equilibrio);

Estimula as intera¢8es sociais e afetivas;

Contribui para o crescimento dos 0ssos, musculos e
articulacoes;

Colabora na manutencdao e prevencdo do peso
corporal saudavel;

Previne o acomentimento de doencas cronicas e
psicossomaticas;

e Mover-se ativamente é divertido, permite explorar o
mundo, a imaginacdo e a criacdo;

e Desenvolve a autonomia e a autoconfianca.

Desta forma, &€ imprescindivel que a crianca se
movimente e faca atividades fisicas diariamente. A
escola e a casa precisam se tornar ambientes ativos
e oferecedores de oportunidades de se movimentar
para todas as criancas.
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SUGESTOES DE ATIVIDADES FiSICAS

A maioria das criancas
pequenas no Brasil sdo
incentivadas logo cedo a

e Uma exagerada rotina de

® contelidos relativos a escrita,

e leitura, calculo, pintura,

® desenho e historias com as

: criancas em posicdo passiva. E

® possivel aprender numeros,
letras e outros conteudos
intelectuais utilizando jogos
ativos.

v ©

Defende-se que a escola e a casa sejam

Prezado pai, mae, responséve
cuidador (a) e professor (a) propoe-
se que as criancas pequenas devem

realizar pelo menos 180 minutos
por dia de atividades fisicas tanto
planejadas como livres, estas
| atividades podem ser acumulad

\ .
durante o dia.

as
/

espacos fisicamente ativos. E nos finais de

semana os pais e familiares devem continuar
incentivando as criancas aos parques,
zoologicos, areas verdes, bosques e utilizar
brinquedos que estimulem atividades fisicas,
como brincar com bola, brincar de pega-pega,
soltar pipa, andar de bicicleta, caminhar,
correr, nadar, etc. Em tempos de pandemia
do COVID-19 recomenda-se que as atividades
sejam feitas em casa junto com os pais e

familiares.




TIPO DE ATIVIDADES
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Jogos, brincadeiras, praticas corporais, atividades circenses, dancas,
exercicios fisicos, esporte de base (ginastica, atletismo e lutas) e atividades
motoras de carater fisicamente ativo.

EXEMPLOS DE ATIVIDADES

Utilizacdo e exploracdo variada de ,
materiais de diferentes tamanhos e

texturas: bolas, arcos, cordas, bastoes, ,@
bexigas, pneus, jornais, fitas, etc. - g\

Jogos de perseguicdo (pega-pega e ;
esconde-esconde). ol

Jogos de imitacao (animais, transportes %
terrestre, aéreo, aquatico e papéis sociais). '

Jogos com manipulacdao de objetos
(bola, corda, arco, etc).

Atividades em diferentes superficies
(grama, areia, tapete, concreto, etc).

Jogos com musica e danga

Jogos com obstaculos e desafios

Atividades livres em parques ou espagos g
publicos | N
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Aos Bebés de 0 a 2 anos que ainda nao andam
devem ser estimulados, durante o dia, por
periodos intermitentes, a estarem sempre
executando atividades como engatinhar,
caminhar, arrastar e manipular objetos.

Para os bebés que ja conseguem caminhar, devem ser estimulados
a executar pelo menos 180 minutos de atividades fisicas divididas
por todo o dia. Deve-se estimular atividades como, caminhar, rolar,
brincar, saltar e correr. Estas atividades podem ser feitas tanto em
ambientes abertos quanto ambientes fechados.

As criancas de 3 a 5 anos de idade nessa fase a crianca
deve acumular pelo menos 180 minutos de atividades
fisicas, distribuidas por periodos intermitentes ao
longo do dia. Deve-se fazer atividades como correr,
saltar, pular, nadar, pedalar, arremessar. Nessa faixa
etaria, a crianca ja consegue fazer atividades fisicas
sistematizadas, como jogos, dancas, lutas, esportes de
base, entre outras atividades que envolvam maiores
habilidades.

Recomenda-se também que as criancas pequenas nao devem
acumular mais do que uma hora (60 minutos) de atividades que
favorecam o comportamento sedentario, tais como:

a) Evitar permanecer esperando, sentada ou em fila; (I
b) Evitar ficar muito tempo no carrinho ou no colo, o'
c) Evitar a utilizacao de dispositivos com tela (Tv,

celular, tablet, computador, notebook...);

104



PALAVRAS FINAIS

A educacgao e o processo de
desenvolvimento de criangas
pequenas é uma
responsabilidade de
coparticipacao de governo e
familia, agées conjuntas podem
colaborar com o pleno
desenvolvimento da infancia.

Incentivar a pratica de atividades
fisicas na infancia vai muito além
de uma ac¢ao. Quando adotada e
trabalhada adequadamente,
respeitando as fases de
desenvolvimento da crianga, ha
uma potencializacao de suas
habilidades motoras, psicolégicas
e sociais colaborando para sua
autossufiéncia em outras etapas
da vida, além de colaborar no
tratamento e prevencao de
doencas cronicas e
psicossomaticas.
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Nesse sentido, o texto apresentou
informacdes sobre 0s riscos para a
salde e para o desenvolvimento
das criancas pequenas com énfase
na necessidade de mudancas em
favor de um estilo de vida ativo que
promova a pratica de atividades
fisicas diarias nos diferentes
ambientes frequentados pelas
criancas.

SAo necessarias estratégias de
combate ao comportamento
sedentario e incentivo a boa
alimentacdo e a pratica diaria de
atividades fisicas bem como de
orienta¢des especificas ao publico
infantil instruindo pais,
responsaveis e profissionais
diretamente ligados as criancas
peguenas.
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“FIQUE EM CASA

O distanciamento social adotado
como estratégia de prevencdo e
protecao a pandemia causada pelo
coronavirus, que tem como agente
patogénico o virus SARS-Cov-2
pertencente ao grupo dos coronavirus,
modificou os habitos de vida de
muitas pessoas com deficiéncia
estudantes, esportistas, trabalhadores
dentre outros que tiveram alteradas suas
rotinas de atividade fisica e rendimento
esportivo devido ao alto grau de
contagio e riscos a saude.
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SE PUDER”

Nesse cenario em que a
populacdo é incentivada a ficar
em casa para que ocorra o
controle da doenca, jogos
inclusivos realizados com a
familia podem ser uma
alternativa geradora de
beneficios a saude fisica e
mental melhorando, também, as
habilidades comportamentais de
seus praticantes. Além disso, a
auséncia dessas atividades pode
reduzir a autonomia, provocar
agravos psicologicos profundos e
riscos fisicos a saude. (GINIS et al.,
2010; PESTANA, 2018).



Diante disso, serdo descritos nesse
capitulo, jogos que possam ser realizados
estrategicamente como forma de
inclusdo e acessibilidade. E importante
destacar que a acessibilidade é um
direito humano universal que deve
abranger a toda populacao.

Porém, quando o ambiente, o estado ou as barreiras arquitetonicas
dentre outros fatores nao oferecem essa condicao a todas as pessoas
de maneira equanime, padecem os grupos com maior vulnerabilidade,
dentre eles, agueles com algum tipo de deficiéncia (WERNECK, 2000). Por
esse motivo, serao apresentadas as orienta¢des gerais para exploragao de
jogos para serem praticados em casa por toda a familia enquanto a
pandemia apresentar riscos a saude, sendo que, quando superada a fase
de contagio, poderao ser praticados em outros espacos. A seguir, estao
descritas sugestoes de jogos observadas as deficiéncias intelectual,
visual, fisica e surdez.
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ORIENTACOES GERAIS: DEFICIENCIA INTELECTUAL

O comportamento pessoal e social de pessoas com deficiéncia
intelectual é muito variavel, cada ser é unico, logo, ndo se pode falar de
caracteristicas iguais. Por isso, lembre-se de que durante o jogo é
importante que a pessoa com deficiéncia intelectual sinta que é capaz de
evoluir tal qual os demais integrantes do grupo

Fica a dica!

Apresente e explique os jogos mantendo
sempre a mesma rotina. Por exemplo: se
durante a explicacdo das atividades todos
estarao em circulo é necessario manter essa
dinamica toda vez que os jogos forem
jogados.

Apresente os materiais que envolverao o
jogo.

Mostre o espaco onde o jogo sera executado.
Explique as regras de maneira clara.

As informacgdes devem ser diretas, verbais e
visuais.

Apresente exemplos concretos de realizagao
do jogo antes do seu inicio fazendo com que
o participante visualize de forma pratica a
maneira como ele é jogado.

Nao utilize linguagem infantilizada.
Lembre-se: pessoas com  deficiéncia
intelectual apresentam dificuldades na
organizacao e estruturacao das informacoes,
por isso, também, a motivacao verbal é
muito importante. Somente apés essa
preparacao deve-se iniciar os jogos.
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FUTEBOL DE MAC

Idade: todas

Objetivo especifico: agilidade, atencdo e
coordenacao

Recursos materiais: 1 bola e 1 cadeira.
Descricao da atividade: demarque um campo
para realizacdo do jogo. A cadeira representa a
Unica trave existente. Forme duas equipes. O jogo |
consiste em conduzir a bola com as maos e fazer

gol em qualquer um dos lados da cadeira. A bola

deve fazer contato direto com o chdo, ndo deve ser

erguida. Todos os jogadores devem manter — 4% >
distancia de um metro da cadeira. As partidas U
podem ser delimitadas por tempo. Vence a equipe

que marcar mais gols

QUEIMA INDIVIDUAL

Idade: todas

Objetivo especifico: agilidade, percepcdo
espacial, concentracdo e coordenacdo

Recursos materiais: 1 bola

Descricao da atividade: demarque um campo
para realizacdo do jogo. Um

jogador fica de posse da Dbola e os demais
dispersos pelo espaco demarcado. O jogador
com a bola devera “queimar” os demais sem sair
do lugar enquanto o0s demais podem se
movimentar livremente. A pessoa atingida pela
bola devera sentar-se e nao podera sair do lugar,
mas, continuard no jogo e caso consiga pegar a
bola e sentada ‘queimar” alguém que esta em pé,
inverte-se a posicdo. Quando a bola é lancada e
agarrada pelo oponente sem que caia ao chao,
aquele que a lancou devera sentar-se. O jogo se
encerra quando restar apenas um jogador em peé.
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ORIENTACOES GERAIS: DEFICIENCIA VISUAL

Os jogos para pessoas cegas e com baixa visao precisam envolver
orientagdes sonoras, assim, atividades diversas que envolvam
musicas, palmas, apitos ou outras informacdes sonoras sdo
importantes para orientar os participantes. No momento da
organizacdo da rotina dos jogos, utilize linguagem adequada para
explicar o passo a passo dos mesmos.

Fica a dica!

Permita a experimentagcdo da atividade
concretamente antes de seu inicio.

Permita que o participante compreenda, pelo
estimulo sensorial tatil a delimitacao dos
espacgos que serao percorridos durante o jogo.
Permita que a pessoa com deficiéncia visual
toque em todos os materiais e compreenda a
quantidade de participantes do jogo.

Explique de maneira objetiva como o jogo sera
organizado e quais sao as regras. Caso o jogo
envolva objetos em movimento estes
precisam de recursos sonoros como: guizos,
palmas, assovios dentre outros.

A narracao é essencial para a pessoa com
deficiéncia visual, pois, é por meio dela que o
participante construira um mapa mental do
jogo, isso o auxiliara quando for praticar a
mesma atividade posteriormente.

A motivacao também é fundamental durante
toda a pratica.
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TRILHA DO JA QUEM PO

Idade: todas

Objetivo especifico: estimular as habilidades psicomotoras de equilibrio e
espaco temporal.

Recursos materiais: 1 corda de 10 a 20 metros.

Desenvolvimento: Esta atividade pode ser feita em pequenos espacos
(quarto, sala, salGes, garagem). Coloque a corda em linha cheias de curva.
Divida o numero de participantes em duas equipes. Cada equipe ira se
posicionar nas extremidades da corda. A0 mesmo tempo, o primeiro de
cada extremidade devera se locomover sobre a corda até encontrar o
oponente. No momento do encontro deverdo jogar uma partida de ja
quem poé (lembre-se que para a pessoa com deficiéncia visual, nesse
momento, é muito importante a entonacao audivel da voz, a narra¢do e o
toque para que compreenda se venceu ou perdeu o jogo). O jogador
vencedor segue pela corda e o proximo da coluna adversaria deve se
aproximar para que o jogo ocorra novamente. Vence a equipe que alcancar
a extremidade da trilha da equipe adversaria.

TRILHA AS ESCURAS

Idade: todas

Objetivo especifico: estimular o sentido visual tatil.
Recursos materiais: venda para os olhos (toalha ou
camiseta) 100 metros de corda sisal ou barbante.
Desenvolvimento: Os participantes sem deficiéncia
visual precisardo vendar os olhos. O barbante deve ser
esticado entre arvores, arbustos, cadeiras, bancos etc,,
formando uma trilha. Todos deverdo deslizar uma das
mdos sobre o barbante percorrendo a trilha de
obstaculos até chegarem ao final. A equipe pode
conversar, no decorrer do percurso, sobre o trajeto.
Pode ser estabelecido um tempo limite para que o
percurso seja percorrido. Poderao ser colocados
objetos no decorrer da trilha para que sejam superados.
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ORIENTACOES GERAIS: DEFICIENCIA FiSICA

Tendo em vista que individuos amputados ou que utilizam
proéteses geralmente sao capazes de fazer todas as atividades
sugeridas com poucas adaptag¢des quando necessario, focar-
se-4 aqui, nas pessoas usuarias da tecnologia assistiva: cadeira
de rodas. Nesse caso, sempre oportunize jogos diversos e
quando o participante com deficiéncia apresentar alguma
dificuldade para a realizacao, ai entdo, faca as adaptagoes de
maneira discreta.

Fica a dica!

e Os jogos poderao ser jogados na cadeira ou

fora dela a depender do tipo de deficiéncia
observada.

Quanto mais acessivel for o espaco melhor
aproveitamento terdo os jogadores. E
fundamental que nao sejam julgadas, sob
nenhuma hipétese, as habilidades dos
participantes.
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FOOTHAND

Idade: todas

Objetivo especifico: estimular o desenvolvimento das
habilidades manipulativas.

Recursos materiais: 1 bola.

Desenvolvimento: Demarque um espaco para jogo,
semelhante ao de futebol ou semelhante ao de futsal
adequando seu tamanho ao numero de participantes e
espaco disponivel (quintal, garagem, patio). Em seguida,
forme duas equipes. O objetivo do jogo é marcar o maior
numero de gols na equipe adversaria utilizando as mdos.
Todos os jogadores sdo de linha, ndao ha goleiros. As
demais regras sdo similares as regras do futsal e podem
ser adaptadas para melhor fluidez do jogo. Vencera a
equipe que marcar o maior numero de gols.

TAPABOL
Idade: todas
Objetivo especifico: estimular o desenvolvimento das
habilidades

manipulativas e coordenac¢ao 6culo-manual.

Recursos materiais: 1 bola de parque.
Desenvolvimento: os participantes deverdo demarcar em
um espaco de jogo duas traves semelhante a um campo
de futsal adequando seu tamanho ao numero de
participantes e espaco disponivel (quintal, garagem,
patio). Em seguida, deverdo formar duas equipes. O
objetivo do jogo é marcar o maior numero de gols na
equipe adversaria utilizando as mdos para bater na bola
que ndo pode ser empurrada, carregado ou segurada
pelo jogador. Todos 0s espacos disponiveis sdao espacos
de jogo com excec¢do das “linhas” de fundo. A cada gol
demarcado a bola deve ser conduzida ao centro e
lancada para o alto para reinicio do jogo. Os participantes
com deficiéncia podem fazer uso de tecnologia assistiva
(cadeira de rodas ou proteses).
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ORIENTACOES GERAIS: SURDEZ

Geralmente, as pessoas surdas utilizam a lingua brasileira de sinais
(libras). Quando todos ou a maioria dos participantes tem conhecimento
dessa linguagem quaisquer atividades podem ser praticadas sem grandes

dificuldades. Porém, quando ndao ocorre a comunicacdo em libras sdo
necessarias algumas observacdes que podem ser facilitadoras. Aléem disso,
a comunica¢ao com a pessoa surda é sempre visual

Fica a dica!

][] normalmente quando estiver
explicando a atividade e nao pausadamente
ou com articulacao exagerada da boca ou em
tons altos, isso ndao ajuda a pessoa surda,
apenas reforca estereétipos.

Quando explicar o jogo tente manter contato
visual com a pessoa surda.

Demonstre o passo a passo do jogo. Como
nos casos anteriores, a demonstracao
concreta da atividade é muito importante.

O ideal é que ela vivencie junto aos demais,
alguns movimentos fundamentais do jogo,
incluindo as principais regras.

Quando os participantes forem criancas,
quando possivel, utilize materiais coloridos
de diferentes formatos que prendam a
atencao.
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BOLICHE GIGANTE

Idade: todas
Objetivo especifico: atencdo e coordenacdo viso-motora
Recursos materiais: 20 garrafas pet e/ou latas de dleo; bolas de meia ou
borracha; papel e caneta ou pedrinhas ou feij6es para marcar os pontos.
Desenvolvimento: demarcar um locar para acontecer a atividade. Forme
duas equipes (A e B). Posicione a equipe A em fileira a cerca de 15 metros
de distancia da equipe B que também estara enfileirada e de frente para a
equipe A. Cologue a frete de cada uma das equipes 10 garrafas pet
enfileiradas (uma ao lado da outra). Distribua as bolas de meia ou de
borracha entre os participantes. Combinem um sinal. Ao ser emitido o sinal
todos os participantes devem lancar com as mdos as bolas nas garrafas
distantes. O jogo consistes em derrubar todos os pinos (garrafas) da equipe
adversaria. Os pinos derrubados devem permanecer caidos. Vence a
equipe que tiver melhor pontaria derrubando todos os pinos de seus
adversarios.

LUZES PERDIDAS
Idade: todas
Objetivo especifico: concentracdo e agilidade.
Recursos materiais: 10 a 15 velas. Papeldo. Papel e caneta.
Desenvolvimento: delimitar um ambiente sem objetos facilmente
incineraveis e sem vegetacao seca. Colocar ao meio de cada vela um circulo
de papeldo como protecao para evitar acidentes. Espalhe as velas acesas
pelos espacos. Combine um sinal com os participantes. Escolha um
membro para ser o “farol”. Dado o sinal pelo “farol” os participantes
deverdo trazer para ele o maior numero possivel de velas. O “farol” é o

responsavel pela marca¢do. Vence quem conseguir a maior pontuacdo.
Velas acessas: 50 pontos; velas apagadas: 25 pontos.

-l'I“ 5 éJ
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E certo que esta pandemia tomou a todos de muita surpresa. Pais, alunos e
muitos professores se depararam com o0 Novo, com O imprevisto. Alguns
professores teriam que dar aulas e repassar atividades on-line, pais teriam
que ensinar ndo s6 o dever de casa, mas participar de todas estas
atividades. Mas um impasse surge, nem todos os pais terao condi¢des
cognitivas, psicoldgicas, fisicas, nem tempo, nem formacdo para atender a
todas as exigéncias das escolas.

Mas nem tudo esta perdido. Atividades ludicas envolvendo a Matematica

pode ser a solu¢do para metade destes problemas. E opc¢des é o que nao
faltam. As plataformas da internet ndo servem apenas para aulas on-line,

lives e reunides. Existem indmeros sites, videos, artigos, livros, dentre
outros com uma vasta op¢ao de atividades e jogos para todos 0s
niveis e séries escolares em que se pode variar e diversificar as
experiéncias de aprendizagem. Basta ter disposicdo, paciéncia (que muitos
pais ndo tém...) e tempo.

S i
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Essas experiéncias servirao ao mesmo tempo, para que os pais
observem que a Matematica nao se trata apenas de numeros
abstratos, calculos, contas... mas que esta tao temivel area do saber
também pode ser brincando, de forma ladica e que pode ser mais
divertida, prazerosa e criativa do que se podia imaginar.
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Muitas teorias afirmam que aprendizagem se torna mais significativa
quando se torna atrativa e relevante para as criancas e quando esta
inserida em seu contexto cultural e comunidade. Devemos lembrar de
nossas criancas estarao no aconchego do seu lar e que estardo agora em
contato com parentes, familiares, que possuem conhecimentos e talentos

diversos. Envolvé-los, com respeito e cuidado, pode contribuir para um
ambiente mais propicio a aprendizagem (BLIKSTEIN et al., 2020, s.p).

/

[

Neste sentido, juntos, pais e filhos/alunos podem se divertir e
aprender simultaneamente. E, com certeza a aprendizagem sera
bem mais significativa e a experiéncia de isolamento tera mais
aspectos positivos que negativos.
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A utilizagdo dos jogos no processo de ensino e
aprendizagem ndo € algo novo, bem como ndo é algo novo seu potencial
no desenvolvimento cognitivo, afetivo e social das criangas. Varios autores
destacam que esta relevancia esta baseada no fato de que as atividades
ludicas sao relativas a esta fase da vida delas, a utilizacdo destas atividades

e dos materiais concretos esta diretamente relacionada ao
desenvolvimento cognitivo das criancas, estas desenvolvem também a
linguagem, desenvolve o espirito critico e criativo, a interacao entre
pais/professores e filhos/alunos, a sociabilizacao de ideias, procedimentos,
a troca de informacdes e opiniGes para se solucionar determinadas
questdes sao elementos indispensaveis para que se possa almejar uma
aprendizagem significativa na Matematica, mesmo que seja em casa. E, em
nossa opinido o jogo se mostra uma forma eficaz para a socializacao,
interacdo e integracdo e que permitira esta aprendizagem (SMOLLE, DINIZ
e CANDIDO, 2005; VIGOTSKI, 1995; GRANDO, 1995).

l...) & insercao de jogos no
contexto escolar aparece como
uma possibilidade altamente
significativa no processo ensino-
aprendizagem, por meio do qual,
a0 mesmo tempo em que se
aplica a ideia de aprender
brincando, gerando interesse e
prazer, contribui-se para o
desenvolvimento cognitivo,
afetivo e social dos alunos
(RIBEIRG, 2009, p. 19).
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Esta discussdo perpassa tanto jogos presenciais quanto jogos
on-line, e vem se concretizando nesses tempos de pandemia. Esta
proposta é muito importante para o desenvolvimento social,
pois existem criancas que sdo “fechadas”, “timidas”, e nao se
integram, ndo interagem com os demais, Nao expressam suas
dulvidas e, nestes momentos, com os jogos, elas se “soltam
mais”, desinibem-se e passam a ser elas mesmas, a se socializarem

mais e, sem perceberem, estardo aprendendo.
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l...] @ importancia do jogo
esta nas possibilidades de
aproximar a crianca do
conhecimento cientifico,
levando-a a vivenciar
“virtualmente” situacoes
de solucao de problemas
que a aproximem
daguelas que o homem
“realmente” enfrenta ou
enfrentou (MOURA, 2010,
p. 94-95).

Se na sala de aula requer um
planejamento eficiente do
educador para que o jogo se
torne um instrumento educativo,
em casa pode-se fazer uso desta
® @ o ferramenta mais a vontade, sem
muitas exigéncias, mas que se
possa fazer questionamentos,
interferéncias e que seja
interessante e desafiador.
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QUE TAL APRENDER MATEMATICA EM CASA
BRINCANDO?

Em se falando de jogos para a aprendizagem
matematica, ndo estamos nos referindo aos
jogos complexos, dificeis e inacessiveis.

Muito pelo contrario, vemos esta possibilidade

em jogos e materiais simples do dia a dia,

muitas vezes confeccionados com sucatas

ou materiais existentes em casa, além dos

gue se apresentam nas diversas plataformas
on-line como ja mencionado.

Aqui, exemplificaremos jogos bastante
conhecidos, simples, outros nao tao
conhecidos, mas faceis de construir, e,
entdo, divertir-se para valer com a criancadal!

o
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JOGO DE

O domind é um jogo de mesa
considerado uma extensao dos
dados. Acredita-se que tenha
surgido na China, inventado por
um soldado chamado Hung Ming,
que teria vivido de 243 3 181 a.C.
Os primeiros indicios da presenca
do domind na Europa sao de
meados do século XVIII, guando
era jogado nas cortes de Veneza e
Napoles.

DOMING

!

Neste contexto, evidenciamos que até
um jogo de doming, bastante
conhecido na maioria dos lares, pode
se tornar um instrumento ludico de
aprendizagem matematica. Basta usar a
criatividade. E, embora bastante
conhecido, se ndo se dispor deste jogo
em casa, também poderiamos sugerir a
confeccdo de um a partir de papelao,
cartolina, ou outro material de sucata
que se tenha em casa, juntamente com
a crianca.

Este pode ser elaborado/utilizado em
sua forma original, brincando e ao
mesmo tempo perguntando as crian¢as
quantas bolinhas tem em determinada
peca? Qual a soma das bolinhas dos
dois lados? Quantas pecas possui um
doming?
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e Indicagao: Para todas as séries e idades. Atividades individuais ou
em duplas.

e Topicos abordados: calculo mental, adicdao; subtracdo;
agrupamento.

e Como jogar: Cada jogador recebe 7 pedras quando comeca a
rodada. Se na partida houver menos de 4 jogadores, as pedras
restantes ficam viradas para baixo para serem “compradas”. O jogo
comeca pelo jogador que tenha a pedra dobrada mais alta (se jogam
4 pessoas, sempre comecara quem tem o seis duplo ou carrilhdo).
No caso de que nenhum jogador tenha dobradas, comecara o
jogador gue tenha a pedra mais alta. A partir desse momento, 0s
jogadores realizam suas jogadas, por turnos e no sentido anti-
horario. O jogador que comeca a partida leva vantagem. Este € um
conceito importante para a estratégia do domino, pois o jogador ou
dupla que comeca, normalmente, é o que leva a vantagem durante a
partida.

e Desenvolvimento: Cada jogador, no seu turno, deve colocar uma
das suas pedras em uma das 2 extremidades abertas, de forma que
0s pontos de um dos lados coincidam com os pontos da
extremidade onde esta sendo colocada. As dobradas sao colocadas
de maneira transversal para facilitar sua localizacdo. Se um jogador
nao puder jogar, devera “comprar” as pedras até que ache uma que
coincida com alguma extremidade do painel da mesa. Se nao houver
pedras no dorme, passara o turno ao seguinte jogador. A partida
continua com os jogadores colocando suas pedras sobre a mesa até
que alguém “bata”, ou seja, termine as suas pedras. Caso ninguém
acabe e ndo haja mais jogadas, somam-se 0s pontos de cada
jogador, vencendo que somar menos pontos.
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Domindé matematico: Podem-se confeccionar dominds das
operacOes, cortando-se retangulos pequenos de cartolina e
escrevendo uma adi¢do (ou subtracdo, multiplica¢do, divisdo) de
um lado e o resultado do outro lado em outra peca. No momento
do jogo, 0s jogadores buscam “casar” a operacdo com o
respectivo resultado. Isto pode ser realizado juntamente com o
auxilio da criancgas, que ira participar da confeccdo de seu proprio
domin®.

Dominé

- (BN BN BN BN
original

Domind
adaptado a
operacdo de
subtracéo

https://www.abacus.coop/es
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JOGO PEGA-VARETAS

Algumas evidéncias apontam que o
pega varetas foi lancado na década de
60, outras apontam que ja existiam
desde o século V, na Europa.

Um jogo bastante simples onde vocé pode adaptar os valores
dependendo da idade das criancas (Figura 2). Exemplo: para criancas
pequenas, estabelecem-se valores como 1, 2, 3, 4 e 5 para cada cor
determinada. Para criangcas maiores, 5° ano, atribui-se valores 25, 35, 45,
55 e 100 as diferentes cores. Este jogo também desenvolve a
coordenacao motora, concentracao, atencao, calculo mental e escrito,
além de paciéncia.

e Indicagdo: A partir do 4° ano -
Atividades individuais ou em duplas.
e Topicos abordados: calculo mental;

adicdo; paciéncia; concentracdo;
coordenacao motora; agilidade e
atencao.

e Como jogar: Para jogar, vocé tem que
retirar todas as varetas, uma por uma,
sem mexer na outras. Cada cor equivale
a uma pontuacdo. Ganha quem fizer
mais pontos.

MAOS A OBRA!
Para construir, vocé precisara de: 25 palitos de mm-
@_@ churrasco (eles devem ter lados pontiagudos
para o jogo funcionar melhor); Tinta guache nas
I—D{:‘:} cores amarela, azul, verde, vermelha e preta;

—noRk-

Fita para fechar o saquinho. Pinte os palitos de I
churrasco com tinta guache nas seguintes
quantidades: 1 preta, 6 vermelhas, 6 amarelas, L
6 azuis, 6 verdes. I THITHT
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BINGO MATEMATICO

Por volta de 1530, surgiu uma espécie
de loteria, realizada aos sabados,

I chamada Lo Gioco Del Lotto. O bingo
| que conhecemos hoje é uma evolucdo
° [ desse jogo que, ao longo dos séculos,

espalhou-se por outros paises da
Europa e, mais tarde, pela América.

Quem nunca jogou bingo? Pois é,
um jogo simples que pode também
ser jogado em sua forma original
apenas com numerais, mas que
também pode ser adaptado as
opera¢des matematicas como, por
exemplo, e o mais comum, a
multiplicagao.

_ @ MAOS A OBRA!
E possivel confeccionar as cartelas do bingo contendo

os resultados e as fichas contendo as operacgoes, no
@ caso, multiplicagdes. Os marcadores podem ser feijoes,

tampinhas de garrafas pet, de leite de caixinha, etc.
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e Indicacao: A partir do 4° e 5° anos - Atividades individuais ou
em duplas.

e Topicos abordados: Calculo mental; adicdo; subtracdo;
multiplicacdo e divisdo.

e Como jogar: Cada jogador ou dupla escolhe sua cartela. As
fichas com as opera¢fes sdo colocados em um saco escuro
ou caixa e o locutor escolhe uma ficha de cada vez, lendo-a
em voz alta para os demais. Se o jogador tem em sua cartela,
marca esse numero (cobrindo-o com uma semente ou
pedaco de papel). Ganha o bingo, o jogador que cobrir
primeiro todos 0os numeros de sua cartela.

BIN/ BiNgg

Bingo original eeeeeee]

402

BINGO DA MULTIPLICACAO

4X15X26X27X2

4X25X36X37X3

4X35X46X47X4

@ 4X45X56X57X5

Bingo adaptado para ©® 5X16X16X67X6
@

@
a @p@?&@é@ d@ (Y BINGO MULTIPLICACAO BINGO MULTIPLICACAO
. - ®e 20/ 8 |16 || 45 5 24
multiplicacao ® e [40/64/28]] 6372 8
(
27 |42 1 36 ||| 353216

Fonte: http://varaldeatividades.blogspot.com
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MEMORIA DE DEZ

O jogo da memoria é um classico jogo formado por
pecas que apresentam uma figura em um dos lados.
Cada figura se repete em duas pecas diferentes. Para
comecar 0 jogo, as pecas sao postas com as figuras

’ ’ voltadas para baixo, para que ndo possam ser vistas.

Cada participante deve, na sua vez, virar duas pecas ao
: > Mesmo tempo e deixar que todos as vejam. Caso as
- ﬁ figuras sejam iguais, o participante deve recolher
‘ - CONSIgo esse par e jogar novamente.

Se forem pecas diferentes, estas devem ser viradas novamente, e sendo
passada a vez ao participante seguinte. Ganha o jogo quem tiver mais
pares no final do jogo. Este jogo pode ser adaptado para outras
operacgdes como adigcao, subtracao, multiplicacao e divisao, sempre
construindo um par de fichas de operac¢des, contendo a operacao e seu
resultado. O jogo que estamos indicando é um jogo de meméria da
adicao, onde os pares serao numeros que somarao 10. Entao durante o
jogo, aguce sua memoria para lembrar onde estao os numerais que irao
somar 10, como exemplo, 1+9, 2+8, 3+7, 4+6, 5+5, 6+4, 7+3, 8+2, 9+1,
lembrando que se estiver jogando com um baralho, o as vale 1.

Indicacgao: a partir do 3° ano - Atividade para dois ou mais alunos.

Topicos abordados: operacao de adicdo; raciocinio I6gico; concentracdo e
memoria.

Materiais necessarios: 54 cartdes com os numerais de 1 a 9, seis de cada;
ou cartas de baralho de as (representando o 1) a 9.

Procedimento: 16 cartas sdao colocadas no centro da mesa, quatro por
quatro, viradas para baixo. Cada jogador, na sua vez, vira duas cartas tentando
fazer com elas um total de 10. Se conseguir fica com o par e jogar novamente,
até que saiam duas cartas cujo total seja outro. Quando isso acontecer, ele
deve devolver essas cartas para as suas posicdes originais, e repor as que
retiraram com as cartas que ficaram no monte. Com as 16 cartas viradas para
baixo, novamente, ele passa a vez ao jogador a sua esquerda. Aquele que
conseguir mais pares, no final do baralho, é o vencedor.

133



JOGO PARA-QUEDAS

Indicagdo: 1° 2° e 3° anos - atividade para dois ou trés alunos.

Topicos abordados: reconhecimento dos algarismos; adicao e subtracao.
Material necessario: o tabuleiro mostrado na Figura 4, dois dados e um
pido para cada jogador.

Procedimento: o objetivo desse jogo € ser o primeiro a chegar ao tesouro.
Cada jogador escolhe o seu paraquedas (A, B ou C) e coloca o seu marcador
sobre ele. Cada um, na sua vez, lanca os dados, sendo que s6 podera mover
0 seu pido se tirar um dos trés numeros da primeira fila a sua frente. no
Caso, o jogador A devera conseguir 4, 6 ou 11; o B tera que tirar 10, 8 ou 3; e
0 C4, 8 ou 3. O jogador que estiver sobre algum desses numeros continuara
a jogar, podendo movimentar, em qualquer direcdo, uma casa por vez.
Supondo que o jogador a entrou Nno NnUmMero 6 da sua primeira fileira, para
continuar ele tera que conseguir 4,9, 7, 6 ou 11 nos dados, se nao passara a
vez ao proximo. Ganha aquele que primeiro chegar a sua ultima fileira,
conseguindo, assim, encontrar o tesouro.

VARIACOES: Pode-se jogar utilizando trés dados e fazer as operacdes
possiveis com o resultado obtido neles. SO avanca se o resultado obtido na
operacao for vizinho da casa onde ele esta no momento da jogada.
OBSERVACAO: Os numeros do tabuleiro podem mudar de acordo com o
numero de dados que se quer jogar. Por exemplo, com trés dados podem-
Sse variar os numerais até o dezoito.

Tabuleiro
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JOGO TRILHA DO RESTO

Este é um tipo de jogo que todos ja devem ter visto, pois existem muitos
jogos que contém uma trilha a ser percorrida desde que se consiga realizar
algumas tarefas durante os eu percurso. Este jogo (Figura abaixo) deve ser
construido junto com as criancgas e requer bastante conhecimento da
tabuada e é indicado para as criancas maiores juntamente com os adultos.

Tabuleiro

dividendo

17 BR 14 43 F | &

resto *

e Indicacao: A partir do 4° ano - Atividade em grupo de 2 a 4
participantes.

e Topicos abordados: cilculo mental; tabuada, regras de divisibilidade;
concentracdo; perceber a func¢do do resto e do zero na divisdo.

e Material: tabuleiro da trilha, 4 pedes e um dado.

e Como jogar: Na primeira rodada, cada jogador locomove seu pedo na
trilha, de acordo com o nudmero lancado no dado. A partir da segunda
rodada, o jogador lanca o dado e o numero sorteado sera o seu divisor
da operacdo a ser realizada. O dividendo é o nUmero da casa em que 0

e pedo parou. O resto indica 0 nUmero de casas que o jogador deve
andar. A pessoa que, na sua vez, efetuar um calculo errado perde sua
vez de jogar. Sera o vencedor quem sair da trilha primeiro.
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CONVERSA FINAL

Observamos entdo que estudar Matematica pode sim
ser prazeroso e divertido. Reunir toda a familia em
volta da mesa ou até mesmo no chdo para jogar € possivel
para aprender brincando, de forma ludica e
descontraida. Ndo é desculpas ndo ter tempo, ndo ter
material, ndo ter o jogo...

Serdao momentos edificantes em que todos estarao
engajados no processo de aprendizagem sem perceber
gue o conhecimento estd sendo apreendido.

O lar ndo necessita necessariamente se tornar uma escola
para que a criancada e até os adultos aprendam e/ou
relembrem conceitos e calculos matematicos. Mas deve
sim, se tornar um espago onde todos possam
interagir e se integrar, em busca da aprendizagem dos
conceitos matematicos em tempos de pandemia e do
“fique em casa’.

136



BLIKSTEIN, Paulo et al. Como estudar em tempos de pandemia.
Disponivel em: https://epoca.globo.com/como-estudar-em-tempos-de-
pandemia-24318249. Acesso em: jun. 2020.
GRANDO, Regina C. O Jogo e suas Possibilidades Metodolégicas no
Processo Ensino-Aprendizagem da Matematica. 1995. 175pf.
Dissertacao (Mestrado em Educacdo) - Faculdade de Educacao,
Universidade Estadual de Campinas - UNICAMP, Campinas, SP, 1995.
IKEDO, Paula M.; SANTOS, Ednilson. Trilha do Resto. Prefeitura Municipal
de S3do Vicente - Secretaria de Educacdo. Disponivel em:
fundamentalmatsv.blogspot.com/2010/05/trilha-da-divisao.html. Acesso
em: jun. 2020.
MOURA, Manoel Oriosvaldo. A séria busca no jogo: do ludico na
Matematica. In: Kishimoto, Tizuko Morchida (Org.). Jogo, Brinquedo,
Brincadeira e a Educagao. Sdo Paulo: Cortez, 2010.
REDACAO MUNDO ESTRANHO. Qual a origem do bingo? Disponivel em:
https://super.abril.com.br/mundo-estranho/qual-e-a-origem-do-
bingo/#:~:text=0%20bing0%20tem%200rigem%20italiana,Ou%20melhor%
2C%20na%20pol%C3%ADtica%20italiana.&text=0%20bing0%20que%20co
nhecemos%20hoje, %C3%A9%20c0isa%20d0%20s%C3%A9culo%2020.
Acesso em: jun. 2020.
REDACAO MUNDO ESTRANHO. Qual é a origem do dominé? Disponivel
em: https://super.abril.com.br/mundo-estranho/qual-e-a-origem-do-
domino/#:~:text=Acredita%2Dse%2C%20por%C3%A9m%2C%20que,cortes
%20de%20Veneza%20e%20N%C3%A1poles. Acesso em: jun. de 2020.
REGO, Rogéria Gaudéncio; REGO, Rdmulo Marinho do. Matematicativa.
Jodo Pessoa, PB: Ed. UFPB. 2000.
SMOLE, Kétia S., DINIZ, Maria Ignez e CANDIDO, Patricia. Jogos de
matematica de 1° ao 5° ano. Porto Alegre: Artmed, 2007. (Série
Cadernos do Mathema - Ensino Fundamental).
RIBEIRO, Flavia Dias. Jogos e Modelagem na Educa¢cao Matematica. Sao
Paulo: Saraiva, 2009.
VIGOTSKI, Lev S. A Formacgao Social da Mente. 4. ed. Sao Paulo - SP:
Livraria Martins Fontes Editora Ltda., 1991.
WIKIPEDIA. Jogo de meméria. Disponivel em:
https://pt.wikipedia.org/wiki/Jogo_de_mem%C3%B3ria. Acesso: jun. 2020.






