#ficaOcupadosaojoao
PLANEAR A ROTINA

ORGANIZE O DIA COM AS CRIANCAS

Agora que Portugal, tal como outros paises, declarou a importancia de combater a
propagagdo do COVID-19 como um objetivo prioritdrio, temos que ultrapassar esta fase da
melhor forma possivel. Um dia de cada vez, deixamos a sugestdo sobre como organizar os
seus dias com as criancas, em casal

Porqué e Como?

As criangas, tal como néds, est&o habituadas a seguir uma rotina didria, que as ajuda
a perceber e antecipar o que esperar do seu dia.

Também é util para as ajudar a perceber o que s&o dias de “trabalho”, passados no
jardim de infancia, e fins de semana ou férias, passados com a familia.

Este periodo passado em casa representa uma grande alteragdo dessa rotina
e, muitas vezes, as criangas tém dificuldade em perceber o porqué dessa diferenca.

Ainda mais qucmdo, como muitas vezes acontece, as mdes e os pais tém que estar a
trabalhar a partir de casa e ndo podem, ao contrdrio do que sucede nas férias, por
exemplo, dedicar todo o seu tempo & crianca.

E importante criar-lhes uma nova rotina, que contemple periodos de
brincadeira com os pais, outros de brincadeira auténoma e ainda outros
de descanso ou de ajuda nas atividades domésticas.
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Torna-se fundamental, criar uma rotina para a crianca:

- Pequeno almocgo

- Arrumar o quarto, a cozinha apds o pequeno almogo

- Principal atividade do dia

- Lanche de meio da manha

- Brincar livre

- Almogo

- Sesta (para os mais pequenos) ou descanso (para os mais velhos) - este descanso pode ser
aproveitado para uma atividade de relaxamento ou mindfulness
- Brincar no pdtio ou na varanda

- Lanche de meio da tarde

- Tempo de TV ou jogos eletrénicos

- Tempo para exercicio fisico

- Jantar

- Banho

- Deitar e hora da histéria
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