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LAZER

O lazer € uma das ocupacfes que o individuo realiza ao longo da vida, constituido por uma diversidade de
atividades nao obrigatorias, intrinsecamente motivada, e que envolvam o prazer, a liberdade de escolha e o
tempo livre. Por essas caracteristicas, ele € essencial para a manutencao da saude e da qualidade de vida.

Para que isso aconteca, deve-se buscar um equilibrio entre o tempo gasto com o autocuidado, os cuidados a
familia/amigos, os cuidados domesticos, o estudo e o trabalho;, com o tempo investido em um lazer
individualizado, que atenda as demandas pessoais do sujeito. Ressaltar que o lazer envolve varios aspectos,
tais como: o cultural, o exercicio do conhecimento, o uso do tempo e do espaco social, as vivéncias
sensoriais, o trabalho corporal, a criatividade, a ludicidade, a Interacao com vocé e os outros, dentre outros.

E nos tempos da pandemia, com isolamento social e tantas restricdes, sera que é possivel realizar alguma
atividade de lazer? Sim, claro que e.



LAZER

E 0 como posso fazer?

e |dentificar o que vocé gosta de fazer;
e Escolher o que quer fazer;
e Planejar a sua atividade de lazer (tempo, espaco,

material necessario, parceria, ...);
e Colocar em pratica a sua ideia, curtindo cada momento;
e Manter-se aberto e leve aos imprevistos.

Algumas ideias:

e Lembre-se de investir em atividades que sejam significativas para
VOCE e que possam ser compartilhadas com pessoas especiais.
Enriqueca a sua historia...



LAZER

Priorizando o corpo e as sensacoes:

e Andar, correr, praticar atividade esportista, pular corda, jogar bola,
fazer yoga, meditar;

e OQuvir musica, tocar instrumentos, dancar;

Filmar, fotografar, assistir o por do sol, observar a

natureza/pessoas/objetos;

Experimentar receitas, cozinhar, investir em uma horta/jardim,;

Pintar, desenhar, recortar, colar, ... usando diferentes materiais;

Bordar, costurar, customizar;

Fazer artesanato, construir objetos/madveis/brinquedos;

Lavar o carro, reformar um espaco;

Cuidar de vocég, da sua familia, do animal de estimacao.



LAZER

Ampliando conhecimentos:

e Ler um livro, escrever;

e Fazer uma roda de contacao de historias (infantis, de
epoca, da familia);

e Assistir um documentario, lives, tutoriais;

e Participar de grupos de estudo, fazer cursos;

e Aprender uma nova lingua ou um nova tecnica.



LAZER

E os ganhos socio culturais?

e Participar de shows, lives, festas de épocas, eventos familiares, aniversarios;

e Jogar: jogos de salao (domino, xadrez, ludo, jogo da velha, baralho), desafios
(caca palavras/numeros, charadas, palavras cruzadas), jogos virtuais;

e Fazer passeios a museus, trilhas, cidades, ...,

e [nventar um picnic, um teatro com bonecos/fantoches/dedoches;

e Assistir documentarios sobre viagens, paises e seus costumes;

e Fazer videos chamadas para conversar, comemorar, petiscar.




LAZER

Use a sua imaginacao e criatividade:

e Afastar moveis para ampliar o espaco;

e Adaptar o ambiente domiciliar;

e Usar o material e objetos disponiveis em casa;

e Deixar o espaco que sera usado caracterizado de acordo com a atividade a ser
realizada (arrumar, enfeitar, criar o clima necessario).



LAZER

E tudo pode acontecer...

e Cordas e lencois podem ser transformados em redes e cabanas;

e Almofadas e bancos em obstaculos a serem vencidos;

e Fitas adesivas em marcadores para brincar de amarelinha;

e Garrafas pet sao otimas para um boliche e as menores podem ser usadas
como chocalho ou instrumento musical;

e Meias velhas funcionam como bolas;

e Tapetes de diferentes texturas criam uma trilha bem divertida;

e Pedacos de tecidos viram uma cortina sensorial;

e Bambolé ajuda a delimitar uma area que da imunidade em uma disputa ou
o limite que nao pode ser ultrapassado;

e Livros antigos (com jogo americano antiderrapante) sao pedras para
atravessar o rio;

e Sacos de alimentos otimos como alteres, ...
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Cuidados necessarios:

e Diversificar as atividades individuais e coletivas;

e Evitar o excesso de atividades individuais;

e Estar atento ao uso excessivo dos equipamentos eletronicos;

e Observar o tempo utilizado (fique alerta para o vicio com 0s jogos).

Entao, Seu Rei mandou dizer... que é hora de diversao!!!
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Links:

Outros materiais disponiveis na pagina do Departamento de Terapia
Ocupacional da UFPE:

https.//www.ufpe.br/dep-terapia-
ocupacional/-/asset_publisher/sbWFK95I9Ixe/content/acoes-de-

enfrentamento-a-pandemia-de-covid-19-do-departamento-de-terapia-
ocupacional/1389617

Visita a museus:
https://artsandculture.google.com/

Para atividades em grupo:
Aplicativo RAVE: https://play.google.com/stores/apps/details?
id=com.wemesh.android
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