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VEJA COMO PREENCHER SUA ROTINA SEMANAL

Anote as atividades mais
importantes que precisam ser
feitas em cada um dos dias da
semana. E importante que essas
tarefas ajudem a construir uma
rotina semanal.

Utilize as linhas coloridas da
tabela para separar as tarefas
que precisam ser feitas em cada

IMPORTANTE: As criangas e
adolescentes precisam contribuir
com as tarefas domésticas. Isso
ajuda no entendimento de que
sao parte do coletivo.

NAO ESQUECA: Estabeleca
horarios regulares para dormir,
acordar e fazer as refeigdes.

um dos periodos do dia (manh3, \
tarde e noite).

Isso contribui para a saldde fisica <
e emocional.

PARA VEAR COM SEVE ALUNOS
Roti I

SEGUNDA TERGA QUARTA
manha

08h Café

08h45 Torefa
doméstica

0% Estudar

tarde

13h Almogar

14h Tarefo
doméstica

14h30 Atividade
de lozer

noike

20h Jantor

27h Atividade em
familia

QUINTA
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DICAS PARA UMA ROTINA SAUDAVEL

Organizagao semanal

Durante a semana:
- Tenha horérios regulares para dormir,
acordar e fazer as refeigoes.

- Durma o nimero adequado de horas.

No fim de semana:

-+ Os horarios podem ser mais flexiveis e é
possivel dormir ou acordar mais tarde ou
comer em horérios diferentes.

Organizagao das atividades

Domésticas:

- E importante que todos os moradores da
casa contribuam com a manutengdo da
limpeza e das atividades, respeitando o que
é possivel fazer em cada faixa etéria.

- Uma sugestao é montar um quadro com
a rotina e as atividades domésticas que
precisam ser feitas diariamente: arrumar a
cama, lavar a louga do café da manha etc.

Escolares:

Algumas escolas estdo oferecendo aulas
on-line ou enviando atividades e outras estdo
em férias. Se a escola ndo esta provendo
atividades, os pais podem criar esses
momentos e sugerir uma leitura, pedir para
que a crianga escreva, assistir a um filme etc.
Essas sugestdes podem ser menos rigidas em
relagcdo ao ensino, mas que levem a crianca

a realizar uma atividade intelectual. Os pais

podem, inclusive, escolher a atividade junto
a crianga, de acordo com seus interesses
especificos.

Ponto de atengao:

A escola precisa pensar também nos alunos
socialmente desfavorecidos e criar agdes que
gerem equidade. Seja enviando atividades
aos pais por WhatsApp ou até mesmo pelos
Correios. Na medida do possivel, as atividades
devem incluir aqueles sem acesso aos
recursos digitais.

Interagdo com a familia

Com outras criangas/adolescentes:

Se a casa tiver mais de uma criancga, vale a
pena incentivar que brinquem juntas, seja
montando um quebra-cabega, jogando jogo
de tabuleiro etc.

Com os responsaveis:

Se for possivel, passe 30 minutos interagindo,
conversando, assistindo a um filme ou seriado
sobre o qual possam conversar depois. Outra
ideia é fazer uma refeicdo com a crianca. E
uma oportunidade para abrir uma conversa
sobre sentimentos, emocgdes e eventuais
anguUstias que o jovem esteja sentindo.

Hora de brincar:

- Os jovens podem fazer uso de eletrénicos
(celular, videogame) desde que com um
tempo determinado, sem exageros.

- Atividades escolhidas pelas criangas.



