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EDITORIAL

O VIRUS DA AMIZADE

Neste momento de resguardo coletivo devido a pandemia provoca-
da pelo virus Covid-19, a equipa da iCreate concebeu um conjunto de
atividades para realizarem em casa, no &mbito do protocolo “Ser Jovem
Nao Tem Idade” acordado com o municipio de Vila Nova de Poiares e
juntas de freguesia de Arrifana, Lavegadas, Santo André e Sdo Miguel de
Poiares. Para além deste Boletim especial, poderdo consultar a nossa pa-
gina do Facebook com mais informacdes sobre a aplicagdo para seniores
que cridmos este més. Também poderdo telefonar para a nossa Linha da
Amizade (302 001 242 / 302 001 243) ou enviar um e-mail (geral@icrea-
tepoiares.pt), estamos aqui deste lado, mas a cuidar uns dos outros. Se
assim o entenderem, também poderdo enviar as vossas adivinhas, ane-
dotas, historias e relatos de como estdo a viver estes dias resguardados
em casa. NOs publicaremos.

Fiquem em casa, cuidem-se e até breve.

Inés Silva, Fatima Carvalho, Christobel de Cruz, Alda Oliveira e Vera Carvalho
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PROVERBIOS E ESCRITA CRIATIVA

Exercicio - Provérbios

As palavras que se encontram abaixo remetem para provérbios muito populares. Tente construir o provér-
bio a partir da pista e depois confira se acertou nas solucdes, na pagina 7.
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Exercicio - Escrita Criativa

O MEU DIARIO

Escrever a mdo é uma das mais importantes atividades para o cérebro. Escrever todos os dias umas linhas,
ndo custa nada, basta predispormo-nos a isso. A minha sugestdo para estes tempos de reclusdo é a escrita de
um didrio. Entdo, por exemplo:

“29 de marco de 2020

Querido didrio,

Mais um dia aqui fechado nesta casa. Mas tem de ser... Por isso, te garanto... o bicho ndo vai aqui entrar... e
como poderia ele com a poténcia da aguardente velha que tenho em cima da mesa? Bem, deixemo-nos de brin-
cadeiras. Hoje vim aqui para te dizer que tenho conhecido pormenores da minha casa que nunca tinha visto,
apesar de aqui viver jd hd 15 anos. Nem tudo é mau! Por agora é tudo, até amanhd, se ndo for antes...”

Viram? Ndo custa nada.
E ja agora... ndo saiam de casa. A infecdo Covid-19 ndo poupa ninguém.
Até sempre.
Jorge da Cunha

“Abro o meu Ser a aprendizagem da dindmica, da mudancga, da vida...!”

YULNVYI




MANDALA

Exercicio - Pintura Criativa

Pinte a mandala para estimular os dois lados do seu cérebro. Esta atividade proporciona momentos de paz
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RIR £ UM BOM REMEDIO

ABRE AS PERNAS CORACAO

Na aula de desenho, a professo-
ra pede ao Miguelito para dese-
nhar um coracdo. Ele assentiu e
desenhou a sua ideia de coracdo:
um corag¢do muito bem feito mas
com pernas. A professora perante
aquele desenho questiona-o:

- Miguelito porque é que no teu
desenho o coracdo tem pernas?

- Professora, eu sempre pensei
que o coracdo tinhas pernas.

- Nao, querido, ndo tem mas por-
que pensas isso?

- A noite, quando estou para dor-
mir, eu oico o meu pai dizer a mi-
nha mae: Abre as pernas, coracao!

AnedotasPortugal.Com

NAO TE CASES!

O Antonio chega a casa com um
amigo e diz a mulher:

—Querida! Trouxe um amigo para
jantar!

— O qué? Mas tu estas doido ou
qué? Entdo com a casa por arru-
mar, a louca toda suja, e sem me
avisares para eu preparar algo
para a refeicéo...

— Sim, sim, eu sei!

—Entdo porque é que o trouxeste?

— Porque o coitado estd a pensar
em casar e eu queria que ele visse
no que se estad a meter!

FOI A UMA CASA DE MENINAS

Um alentejano chega a uma casa de meninas e de imediato, sem hesita-
¢cdes pergunta a uma das meninas 14 presentes:

— Quanto custa uma menina?
Responde a senhora:

- Bem... isso obviamente que depende do tempo.
E o alentejano, com um sorriso no rosto atira:
- Bom... suponhamos que agora... que esta a chover?

O que é, o que é que quanto mais se tira, mais

aumenta?

Sou frio e também sou quente, sou fraco e também
sou forte, nunca posso estar parado, vejam la a mi-

nha sorte.

O que é que o pires diz para a chavena?

Qual é coisa qual é ela que sobe cabecos, desce
cabecos e estd sempre no mesmo sitio.

Ora agora a hora é delas.pt

que é?

BEBER CHA A FINA

A Teresa levou a sua made a um
saldo de cha muito chique em Lis-
boa. A Senhora Adelaide, habitua-
da a estar mais pela aldeia, com as
suas amigas e de uma forma mais
descontraida, fica renitente com
aquele lanche e pergunta a filha:

- O sitio é tdo chique, tens alguma
recomendacdo a fazer, filha?

- Sim, minha mde, apenas que
beba o cha sem soprar, aqui em
Lisboa as senhoras aguentam be-
ber o cha quente, ndo sopram.

- Sim filha, fica descansada.

O cha veio, méie e filha usufrui-
ram do seu lanche. No fim de beber
a sua chavena de chd, aguentando
a temperatura elevada e sem nun-
ca soprar, a Senhora Adelaide mui-
to feliz por ter cumprido o pedido
da filha, diz-lhe:

- Porra! Queimei-me toda mas
bebi a fina!

O que é, o que é que sobe quando a chuva desce?

O pastor Jodo passou pelo pastor Roberto e dis-
se-lhe: Adeus amigo, das 20 ovelhas. O Roberto res-
pondeu: Para ter 20, tinha que ter estas que ja te-
nho, outras tantas como estas e mais metade destas.
Quantas ovelhas tinha o pastor Roberto?

Verde foi meu nascimento, eu de luto me vesti,
para dar a luz ao mundo mil tormentos padeci. O

“E natural sentir pressdo, medos, incertezas ou insegurancas ... mas posso apren-

der a senti-los de uma forma sdbia e tranquila. Assim o fago!”

YULNVYI




6 | Abril de 2020 | Boletim Clube dos Velhos Amigos - iCreate

BEM ME QUERO

Aceitando o Aqui e Agora, focan-
do-se no momento presente, suge-
rimos exercicios que podera prati-
car durante o dia e apurar os seus
5 sentidos:

- Olfato: Observe os perfumes
que tem em sua casa, aproveite
para cheira-los, sentir bem os seus
aromas e tomar consciéncia do
que cada um desperta em si, de-
pois escolha um como o seu prefe-
rido. Se possivel, sinta também os
aromas da natureza, é possivel fa-
zé-lo através da sua janela, da sua
varanda e/ou do seu quintal. Abra-
-se & experiéncia e deixe que o0 seu
nariz se divirta um pouco...!

-Paladar: Aproveite para fazer as
suas refeicdes de forma mais pau-

Exercicio - Ansiedade

A QUARENTENA DOS 5 SENTIDOS

sada, com mais foco no momento
presente, saboreie, mastigue bem.
Poderd também aproveitar para
comer mais as suas frutas/frutos
preferidos, sentindo bem o seu
sabor. Sinta-se grato(a) por sentir
esta dimensdo fisica do seu corpo.

- Tato: Abra o seu roupeiro e de
olhos fechados tateie os tecidos
das suas roupas, sinta o quao agra-
davel poderdo ser ao tato. Poderd
também tocar nos objetos da sua
casa, procurando senti-los apenas
com o tato. Sempre que sentir uma
agradéavel sensacdo de bem-estar
ao tocar em qualquer um dos ele-
mentos permita-se sorrir de olhos
fechados.

- Audicdo: Feche os seus olhos e

concentre-se ao ouvir a sua musi-
ca preferida, sentindo cada pala-
vra, cada som, sentindo verdadei-
ramente a musica.

- Visdo: Desafiamo-lo(a) a obser-
var bem o Sol durante o dia, regis-
tando a posicdo do mesmo, para
que 0 posso sentir e visualizar
sempre que quiser. A noite, procu-
re pontos de luz, como candeeiros,
farois, janelas iluminadas, estre-
las, a Lua (...). Tome consciéncia
dos espaco envolvente, ird sur-
preender-se com 0Ss pormenores
que compdem o seu dia-a-dia e
que tanta vez lhe passam desper-
cebidos...!

Exercicio - Meditacao

LUGAR SEGURO: UM REENCONTRO COM A TRANQUILIDADE

Neste exercicio propomos ndo o combate a ansiedade que estes dias lhe poderdo estar a causar mas sim a
necessidade de a aceitar e de encontrar estratégias que o(a) levem a reencontrar a tranquilidade.

1°) Escolha um espaco de sua
casa (interior ou exterior) onde se
sinta confortdvel e de seguida sen-
te-se, de preferéncia com as costas
direitas e ndo rigidas;

2°) Feche os seus olhos e conte de
10 até 1, lenta e mentalmente;

3°) Imagine (como puder e conse-
guir) um lugar onde se sinta bem,
pode ser o que quiser, uma praia,

um jardim, uma montanha, um
vale, uma planicie, uma divisdo
de sua casa, ndo tem de ser o lu-
gar mais seguro e belo que ja ima-
ginou, pode ser o que quiser ... li-
berte a sua criatividade e construa
esse lugar na sua mente;

4°) Agora sinta esse lugar pelo

tempo que quiser, absorvendo a
energia e tranquilidade que esse
local lIhe pode transmitir;

5°) Quando se sentir prepara-
do(a) para regressar ao momento
presente, conte de 1 até 10 men-
talmente e ao seu ritmo e ao seu
tempo abra os seus olhos;

6°) Leia em voz alta para todo

0 seu Ser: “Abro a minha mente
a aprendizagem de formas mais
tranquilas de agir e reagir. Ilumi-
no esse caminho. Avanco nesse ca-
minho...!”

MANTRA

“Sou um Ser de aprendizagens, experiéncias e desafios. Escolho e aceito os desafios
que a vida me traz, fago-o de forma cada vez mais sdbia e tranquila...!”




DESAFIOS

0S QUADRADOS DA AVO

Assinale as 6 diferencas entre as duas imagens.

Exercicios - Tracos e Letras
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SOPA DE LETRAS

A sopa de letras inspirarou-se no conto “A Aia” de
Eca de Queirds, obra lida e interpretada pelas parti-

cipantes na primeira edicdo da iniciativa “Os livros
do clube”. Esta atividade mensal do atelié “Bom dia
Mundo” que decorre as segundas-feiras, entre as
14h00 e as 16h00, é coordenada por Vera Pedroso de
Lima.
ours D
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OFICINAS

A MINHA VIDA DAVA UM LIVRO LEVO POIARES NO CORAGAO
LITERACIA DIGITAL CONTOS E PONTOS

0S LIVROS DO CLUBE MAOS A OBRA
LETRAS PRA VIDA CURTES POIARES
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LINHA DA AMIZADE - 302 001 242/ 302 001 243

(segunda a sexta-feira 10h - 18h)
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Contacte-nos | 910 751 263 / 919 039 819
animarte@icreatepoiares.pt / geral@icreatepoiares.pt
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