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Lidar com a ansiedade

As relagdes entre pares sdo uma conquista extremamente
importante, uma vez que, fazem parte do desenvolvimento dos
individuos e da preparagao para a autonomia destes.

Jogo “Anti-Ansiedade ”:

Nesta fase de confinamento, o aumento da ansiedade é um fator (opgao alternativa: areia), baldo e garrafa de agua.

bastante comum em todas as faixas etarias, especialmente junto dos
mais jovens.. Os jovens estdo habituados a terem as suas rotinas vinca-

Materiais para o jogo: esferas coloridas e escorregadias

Posteriormente segue atentamente a numeragao das
imagens abaixo, para a realizagao desta atividade.

das e a terem muito contacto proximo com os outros. Em alturas de crise,
eles podem sentir-se angustiados e com receio do mundo, desistindo dos
seus projetos futuros e/ou objetivos escolares, bem como das relagdes
familiares e de amizade. Posto isto, é de realgar que os pais/maes e/ou
cuidadores devem sempre apoiar os seus filhos/as através do dialogo e
reconforta-los em todas as situagbes de maior gravidade.

A diminuicdo da ansiedade passa por desabafar e partilhar os receios e
angustias sentidos, pelo que o didlogo é fundamental.

Fonte: https:/www.dgs.pt/documentos-e-publicacoes/manual-para-familiascomo-lidar-com-

o-isolamento-em-contexto-familiar-pdf.aspx

Dicas para controlar a ansiedade:

* Praticar meditagido * Praticar exercicio fisico

Porto.

* Controlar a respiragido * Evitar pensamentos negativos
http://are.cm-porto.pt/documentos
* Confiar em si mesmo * Fortalecer o autoconhecimento

http://www.ssww.com/blog/sensory-balls-diy-steam-activity/
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