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A COVID-19 é o tema principal da atualidade, mas de tanta informação que surge

diariamente, é importante filtrar aquela que verdadeiramente interessa e contribui

para uma postura ativa de contenção da propagação do vírus e de adaptação emocional

e comportamental a esta nova realidade Mundial.

Assim, o Jogo A Volta ao Mundo da Imunidade,  surge tendo por propósito alargar os

conhecimentos sobre este tema, sensibilizar para o respeito às medidas de contenção

propostas pelas entidades oficiais, como a Organização Mundial da Saúde (OMS) e a

Direção-Geral da Saúde (DGS), bem como capacitar toda a família para o

reconhecimento e gestão das vivências emocionais que emergem neste período de

confinamento social.

Todas as informações aqui contidas são atuais à data de lançamento deste material.

Idades: a partir dos 7 anos
Jogadores: 2 ou mais jogadores
Objetivo: viajar pelo Mundo à procura de informação
válida e credível sobre a COVID-19, adotando
comportamentos seguros e preventivos enquanto
mantemos o equilíbrio emocional, adquirindo
imunidade ao vírus.

Sobre o Jogo
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0 1  -  S o b r e  o  J o g o
A  p e r t i n ê n c i a  d o  j o g o  e  a  q u e m  s e  d e s t i n a .

 

 

0 2  -  Í n d i c e
E s t a  p á g i n a  s e r v e  p a r a  s e  g u i a r e m  a o  l o n g o  d o  e - b o o k .

 

 

0 3  -  A s  A u t o r a s
Q u e m  s o m o s  e  o  q u e  n o s  t r o u x e  a t é  a q u i .

 

 

0 4  -  I n t r o d u ç ã o
A l g u m a  c o n t e x t u a l i z a ç ã o  p a r a  n ã o  s e  p e r d e r e m  n a  v i a g e m .

 

 

0 5  -  I n s t r u ç õ e s
A q u i  e x p l i c a m o s  c o m o  p o d e m  j o g a r  e  g a n h a r  i m u n i d a d e .

 

 

0 6  e  0 7  -  O  J o g o
O  t a b u l e i r o  m a p a  m u n d i  s ã o  d u a s  f o l h a s  p a r a  u n i r e m .

 

 

0 8  -  C a r t a s  d e  J o g o
S ã o  t r ê s  c a t e g o r i a s  e m  j o g o  m a i s  a s  c a r t a s  s u r p r e s a .  

 

 

1 5  -  I m u n i d a d e
Q u a n d o  u l t r a p a s s a m  o s  d e s a f i o s  c o m  s u c e s s o  c o n q u i s t a m  i m u n i d a d e .
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O Jogo a Volta ao Mundo da Imunidade, foi pensado e desenvolvido pela psicóloga

Ana Filipa Jerónimo, formada pelo ISPA-IU com Mestrado em Psicologia Clínica, que

desenvolve intervenção  clínica com crianças, jovens e adultos, através do projeto

Psicologicamente no Concelho de Lisboa e de Vila Franca de Xira. 

 

Contou com a colaboração da psicóloga Sara Santana, formada pela Faculdade de

Psicologia da Universidade de Lisboa e mestre em Psicologia Clínica e da Saúde.

Atualmente desempenha funções enquanto Psicóloga Júnior, numa Comissão de

Proteção de Crianças e Jovens, através de uma Junta de Freguesia da cidade de Lisboa.

 

Em conjunto com a Onnnline Agency, que tem como fundadora a Raquel de Sousa

Mendes, formada pela Universidade Europeia em Marketing, Especialização em

Comunicação Organizacional, que operacionalizou o layout e todos os mecanismos

necessários para que este Jogo chegasse até si.

Surgiu-me a ideia de criar este jogo para trabalhar em
consulta especificamente com duas crianças. Uma delas,
com dificuldade em expressar o que sentia e o que
pensava sobre toda esta situação, outra que, por não
lhe ter sido explicado o porquê de estar confinada, ficou
profundamente zangada. Entretanto, no contato com
alguns pais, percebi a necessidade de clarificar muita da
informação que estava a circular e ajudá-los a definir
estratégias para os dias de isolamento. Assim pensei,
porque não criar um material que chegue a mais
pessoas?

As Autoras
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Olá!

 

Não sei quanto a vocês mas, por aqui, tem-se ouvido falar muito de “Pandemia”, do “novo

Coronavírus” e da doença provocada por este, a COVID-19. A Organização Mundial da

Saúde (no mundo) e a Direção-Geral da Saúde (em Portugal) têm informado, através dos

meios de comunicação social, sobre este novo vírus. Parece que ele é novo mas que

pertence a uma família de vírus já conhecida pelos cientistas. Dizem que se transmite com

alguma facilidade e que já chegou a muitos países do mundo. Das pessoas que contraem o

vírus, muitas têm sintomas específicos (sintomáticas) e outras não apresentam sintomas

(assintomáticas). Uma vez que a gravidade da doença é variável, a recuperação pode ter

lugar em casa (na maioria dos casos) ou em meio hospitalar.

 

Ao longo da História existiram várias pandemias, nem todas causadas por vírus. Por

exemplo, a “Peste Negra” foi causada por uma bactéria. Tanto os vírus quanto as bactérias

são organismos muito pequenos que não se veem a olho nu.

 

Os especialistas de vastas áreas de investigação procuram a cura para as doenças e fazem

importantes descobertas que permitem o avanço da ciência. Temos mais ferramentas para

fazer frente a uma doença quando a conhecemos muito bem. Assim, passamos a poder

recorrer a métodos preventivos (por exemplo, vacinas) para evitar as doenças ou, no caso

de termos adoecido, podemos utilizar tratamentos remediativos (por exemplo, antibióticos)

que nos ajudam a combater os micro-organismos causadores das doenças.

 

Podemos ajudar os cientistas enquanto eles estudam o novo Coronavírus. Como?

Adquirindo imunidade! 

Vamos jogar?
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Como jogar?
No jogo podemos andar por todo o tabuleiro. Apenas existe casa da Partida, sem ponto de
chegada, pois o objetivo é dar a volta ao Mundo para ganhar imunidade.
O tabuleiro tem casas coloridas, sendo que cada cor corresponde a uma categoria com
perguntas e desafios: mitos e questões; emoções e empatia e comportamentos e ações.
Em cada jogada, o jogador lê a carta correspondente à cor da casa em que calhou, à
exceção da categoria mitos e questões, que deve ser lida por outro jogador. Se o jogador 
tiver sucesso na resposta/ desafio, coleta 1 imunidade, em caso de insucesso terá de
aguardar pela sua próxima oportunidade. Alguns desafios são realizados a pares, assim,
quando desempenham com sucesso o desafio, os dois jogadores recebem 1 imunidade
cada um.
Existem 4 casas azuis em jogo: são as casas surpresa! Nelas muita coisa pode acontecer,
umas vezes boas, outras um pouco menos...
O jogo termina quando um jogador adquirir 6 imunidades, contudo essas 6 imunidades
devem corresponder a todas as categorias em jogo. Assim, para ganhar, o jogador deve ter
2 imunidades de mitos e questões, 2 imunidades de emoções e empatia e 2 imunidades de
comportamentos e ações.
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Vão Precisar de:
Imprimir o tabuleiro (2 páginas A4), as cartas de jogo e as imunidades. Recortem as cartas
e as imunidades, agrupem-nas por cor e unam o tabuleiro pelas margens a tracejado.
Peões e 1 dado para jogar.

Sobre as Categorias em Jogo:

Mitos e Questões Um teste às informações e conhecimentos relevantes 
sobre a COVID-19 

Emoções e
Comportamentos 

Perguntas dirigidas ao desenvolvimento da empatia 
e expressão emocional

Comportamentos e
Ações

Desafios adequados à adoção de comportamentos 
preventivos e a estratégias de regulação emocional

Instruções
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Partida



O
s principais sintom

as de infeção
por CO

V
ID

-19 são febre, tosse e
cansaço.Verdadeiro 

ou 
Falso?

R: V
erdadeiro. Segundo a O

M
S estes são

os sintom
as m

ais com
uns, em

bora alguns
pacientes apresentem

 outros sintom
as e

outros 
nem

 
sequer 

os 
chegam

 
a

desenvolver.

Se 
suspeitarm

os 
de 

estar
infetados com

 o vírus devem
os ir

logo às U
rgências, usando um

a
m

áscara.Verdadeiro 
ou 

Falso?

R: Falso. Em
 caso de suspeita devem

os
m

anter-nos isolados, sem
 sair de casa,

ligar 
à 

linha 
SN

S24 
(808 

24 
24 

24),
descrever 

os 
sintom

as 
e 

aguardar
indicações, 

Se as pessoas que estão infetadas
por 

CO
V

ID
-19 

ficarem
 

m
uito

tem
po no hospital é porque o

caso está a piorar.

Verdadeiro 
ou 

Falso?

R: Falso. U
m

 internam
ento prolongado

não significa necessariam
ente que o caso

se 
está 

a 
agravar. 

O
 

tem
po 

de
recuperação 

é 
longo 

e 
os 

casos 
em

internam
ento requerem

 m
ais cuidados.

U
m

a 
alim

entação 
rica 

em
V

itam
ina C não é suficiente para

prevenir a infeção por CO
V

ID
-19.

Verdadeiro 
ou 

Falso?

R: V
erdadeiro. Existem

 outros factores a
ter 

em
 

conta 
na 

prevenção, 
com

o 
a

lavagem
 

das 
m

ãos, 
a 

distância 
social,,

entre outros.

Q
ual 

a 
distância 

social 
m

ínim
a

recom
endada pela D

ireção G
eral

de Saúde para evitar o contágio.

a)
 1 m

etro

pelo m
enos 2 m

etros

m
ais de 3 m

etros

b)c)

R: B. A
s gotículas libertadas pela fala,

tosse 
ou 

espirros 
não 

se 
projetam

 
a

grandes distâncias.

D
evem

os lavar as m
ãos várias

vezes 
ao 

dia, 
m

esm
o 

que
passem

os o dia em
 casa.

Verdadeiro 
ou 

Falso?

R: 
V

erdadeiro. 
Lavar 

regularm
ente 

as
m

ãos é das m
edidas preventivas m

ais
eficazes na contenção da CO

V
ID

-19 e de
outras doenças provocadas por m

icro-
organism

os.

Cartas de Jogo
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O
 

que 
é 

que 
já 

existe 
à

disposição para com
bater alguns

dos sintom
as da CO

V
ID

-19?

a)
A

ntipirético

A
ntibiótico

V
acina

b)c)

R: A
. N

esta etapa os antipiréticos têm
sido im

portantes para com
bater alguns

sintom
as, nom

eadam
ente febre, dores

de cabeça e dores no corpo. 

Sem
 um

 m
edicam

ento para a
CO

V
ID

-19 
não 

é 
possível

recuperar.

R: Falso. Existem
 pessoas que recuperam

da 
doença 

sem
 

haver 
ainda 

um
m

edicam
ento especifico.

Verdadeiro 
ou 

Falso?

O
 que significa quarentena?

a)
É 

o 
nom

e 
dado 

a 
um

a
pessoa que tem

 m
ais de 40

anos

É o período de tem
po em

que 
um

a 
pessoa

contam
inada 

ou 
suspeita

de 
contam

inação 
deve

perm
anecer em

 isolam
ento

b)

R: 
B. 

 
O

 
objectivo 

deste 
período 

é
reduzir a possibilidade de contágio da
população. 

O
 

prim
eiro 

caso 
de 

um
paciente 

identificado 
com

CO
V

ID
-19 surgiu no Japão.

R: Falso. O
 prim

eiro caso identificado
surgiu na China, na cidade de W

uhan em
D

ezem
bro de 2019.

Verdadeiro 
ou 

Falso?

O
 

novo 
Coronavírus 

é
transm

itido 
se 

tocarm
os 

num
objeto contam

inado.

R: V
erdadeiro. O

 vírus perm
anece vivo

em
 objetos e superficies durante algum

tem
po, daí a im

portância de lavarm
os as

m
ãos com

 regularidade.

Verdadeiro 
ou 

Falso?

O
 uso de m

áscara de proteção
só 

é 
obrigatório 

para 
os

profissionais 
de 

saúde 
no

com
bate 

ao 
vírus 

e 
para 

as
pessoas infetadas.

R: V
erdadeiro. O

 uso de m
áscara só é

obrigatório 
quando 

indicado 
pelos

m
édicos. 

Contudo, 
actualm

ente 
é

recom
endado pela D

G
S o seu uso em

locais públicos.

Verdadeiro 
ou 

Falso?
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D
esta lista de em

oções, indica
três 

que 
tenhas 

sentido 
m

ais
vezes na últim

a sem
ana:

alegria

saudade
irritação

esperança
vergonha

M
EDO

tristeza

Euforia

Preocupação

O
 

período 
de 

quarentena
perm

itiu-nos 
ter 

tem
po 

para
algum

as 
coisas 

que 
não

conseguim
os fazer no dia-a-dia. 

A
s 

pessoas 
que 

estão
contam

inadas 
são 

obrigadas 
a

um
 confinam

ento ainda m
aior.

 A
lgum

as pessoas com
em

oraram
ou 

vão 
com

em
orar 

o 
seu

aniversário 
durante 

a
quarentena. Pensa

Com
o podem

 elas
com

em
orar o seu

aniversário sem
 sair de

casa?

Toda a situação que estam
os a

viver é nova. Em
 pleno Séc. XXI

o M
undo inteiro parou!

Com
o 

m
edida 

de 
prevenção,

m
uitos 

idosos 
que 

vivem
 

em
lares 

não 
podem

 
receber 

as
visitas dos seus filhos e netos. 

pensa

Q
ue palavras de esperança

e apoio poderíam
os dar a

essas pessoas?

aborrecim
ento

D
iz-n

o
s, o

 q
u

e é q
u

e já
co

n
segu

iste fazer?

Pensa

C
o

m
o

 p
o

d
es ap

o
iar

em
o

cio
n

alm
en

te u
m

a
p

esso
a q

u
e está

co
n

tam
in

h
ad

a?

O
 q

u
e vais q

u
erer gu

ard
ar

n
a tu

a m
em

ó
ria so

b
re a

exp
eriên

cia d
e

co
n

fin
am

en
to

 so
cial?

Pensa
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M
esm

o 
em

 
situações 

m
enos

boas podem
os retirar algo de

positivo.

U
m

 colega teu diz-te que se
tem

 
sentido 

desanim
ado 

por
estar tanto tem

po fechado em
casa.

O
 que lhe poderias dizer

para ele se sentir m
elhor?

Q
ue ideias de actividades
lhe darias para ele se

divertir?

O
 

teu 
m

elhor 
am

igo 
está

preocupado porque vai ter aulas
pelo com

putador. 

D
iz-nos com

o poderias
ajudá-lo a sentir-se m

ais
tranquilo sobre as aulas

online?

U
m

 fam
iliar teu tem

 de ir ao
superm

ercado, 
m

as 
está 

um
a

fila enorm
e porque só entram

10 pessoas de cada vez na loja. 

Pensa nos m
om

entos em
que tens de esperar, diz-
lhe com

o pode superar
esse aborrecim

ento.

Já tiveste algum
 dia m

enos bom
desde 

que 
iniciaste 

o
confinam

ento social?

Com
o te sentiste e o que

fizeste para o ultrapassar?

O
s profissionais de saúde que

com
batem

 
esta 

pandem
ia

precisam
 

de 
m

uita 
força

em
ocional para enfrentar esta

situação.

Q
ue palavras de apoio

acreditas que lhes iria dar
m

otivação?

Pensa

D
iz-nos qual a tua m

aior
conquista desde que
iniciaste o período de

isolam
ento social?

Pensa
Pensa
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Lavar as m
ãos com

 frequência é a
m

edida de contenção da CO
V

ID
-

19 m
ais im

portante.

vai lavar as tuas m
ãos

com
 água e sabão durante

pelo m
enos 20 segundos

A
 

saudade 
aperta, 

já 
passou

m
uito tem

po desde que viste os
teus 

am
igos 

e 
fam

iliares 
pela

ultim
a vez.

escreve e envia um
a

m
ensagem

 a um
 am

igo ou
fam

iliar

Sentir m
edo e preocupação é

norm
al. 

Por 
vezes 

estes 
dois

sentim
entos 

parece 
que 

nos
tiram

 
o 

ar 
e 

levam
 

os
pensam

entos bons para longe.
V

am
os acalm

ar corpo e m
ente?

respira profundam
ente

durante 1 m
inuto enquanto

im
aginas que estás no teu

local preferido

Praticar exercício físico é um
a

excelente form
a de m

anter a
nossa saúde física e m

ental.

Toca a exercitar com
cinco saltos à tesoura

Praticar Yoga antes de ir dorm
ir

ajuda a relaxar e a ter um
a boa

noite de sono.
Q

ueres experim
entar?

Experim
enta Estas

posições de yoga durante
20 segundos cada um

a

inspira

expirainspira

ex
pir

a

Respirar calm
am

ente pode ser
um

a 
form

a 
de 

nos
tranquilizarm

os. 

Experim
enta fazer este

exercício de respiração
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pensa num
a m

edida de
prevenção e desenha-a.

escolhe um
 jogador para

adivinhar o que
desenhaste

 
Tens 2 m

inutos

A
través da expressão facial é

possivel 
perceber 

com
o 

um
a

pessoa se sente.

Escolhe um
 Jogador para

encenar contigo a
seguinte situação :

Escolhe um
 jogador e faz

as expressões faciais das
seguintes em

oções para
ele adivinhar :

irritado
alegre

assustado

Foi descoberta a cura para a
CO

V
ID

-19. O
 Cientista que a

descobriu vai ser entrevistado
por um

 jornalista para o jornal
D

iário da Im
unidade. 

têm
 3 m

inutos para
encenar

Sabes 
quando 

alguém
 

não
percebe 

um
a 

coisa 
e 

lhe
perguntam

os 
"queres 

que 
te

faça um
 desenho?"

Este novo vírus im
pede-nos de

abraçar 
e 

beijar 
aqueles 

que
m

ais 
gostam

os, 
m

as 
existem

m
uitas 

outras 
form

as 
de

expressar o afeto que tem
os uns

pelos outros. 

Sem
 tocar no jogador à

tua frente,
dem

onstra/expressa 
o que sentes por ele

O
 m

edo é um
 sentim

ento que
nos avisa sobre um

a situação de
perigo, 

ajudando-nos 
a 

reagir
para 

nos 
salvarm

os 
dessa

situação. M
as por vezes deixa-

nos petrificados!
Tu 

consegues 
vencer 

os 
teus

m
edos!

 
Repete 3 vezes 
em

 voz alta:
eu consigo vencer 

os m
eus m

edos

Q
uando 

estam
os 

m
uito

nervosos 
com

 
um

a 
situação,

um
a form

a de nos acalm
arm

os é
focarm

os a atenção em
 algum

a
coisa.

 
Foca-te! 

conta calm
am

ente 
até 20, de 2 em

 2
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U
sar pijam

a é m
uito confortável

m
as 

é 
im

portante 
m

anterm
os

hábitos 
de 

cuidado 
pessoal

durante 
o 

período 
de

confinam
ento.

 
identifica o jogador que
tem

 passado m
ais tem

po
de pijam

a em
 casa

 
Esse jogador acaba de

perder 1 im
unidade

A
 

D
G

S 
está 

a 
produzir 

um
com

unicado 
com

 
novas

inform
ações sobre a CO

V
ID

-19.

 
aguarda até à conclusão

do com
unicado
 

ficas 1 vez sem
 jogar

A
 

D
G

S 
está 

a 
produzir 

um
com

unicado 
com

 
novas

inform
ações sobre a CO

V
ID

-19.

 
aguarda até à conclusão

do com
unicado
 

ficas 1 vez sem
 jogar

Tens 
cum

prido 
com

 
rigor 

o
confinam

ento social. 
Com

o 
reconhecim

ento 
do 

teu
papel 

na 
contenção 

do 
vírus,

vam
os 

ajudar-te 
a 

ganhar
im

unidade.
 

usa esta carta com
o

AJUDA
quando não souberes

responder a um
a 

questão / desafio

Tens 
cum

prido 
com

 
rigor 

o
confinam

ento social. 
Com

o 
reconhecim

ento 
do 

teu
papel 

na 
contenção 

do 
vírus,

vam
os 

ajudar-te 
a 

ganhar
im

unidade.

 
usa esta carta com

o
AJUDA

quando não souberes
responder a um

a 
questão / desafio

Foste apanhado a negociar com
a 

tua 
vizinha 

porque 
querias

levar o cão dela à rua para furar
o confinam

ento. 
o confinam

ento é para
cum

prir à risca
 

acabas de perder
 1 im

unidade
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Imunidade
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PSICOLOGICAMENTE

www.psicologicamente.pt

ONNNLINE AGENCY

Mantenham-se Imunes!

Até à próxima!

facebook.com/psicologicamente.spf

instagram.com/psi.anafilipajeronimo

DRA. SARA SANTANA

instagram.com/sarasantanapsicologia

www.onnnline.pt

facebook.com/onnnlinept

instagram.com/onnnlinept
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