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Agora que estas de quarentena em casa,
sabes o que podes fazer em conjunto com os teus pais?
Aqui ficam algumas dicas.

# Criar uma agenda diaria: para manterem uma rotina,
podem construir uma agenda na qual planificam o dia-a-dia.
Podem incluir, por exemplo, horario de refei¢des, tempo
para brincar ou para fazerem trabalhos da escola.

# Partilhar tarefas: para que o sentido de responsabilidade nao fique esque-
cido, ajudar os pais nas tarefas de casa é importante. Regar as plantas, fazer
a cama ou ajudar a cozinhar aquele bolo preferido pode ser, também, uma
brincadeira.

# Conversar com a familia que esta longe: fazer vide-
ochamada com os avés ou com outros familiares que tam-
bém estdo de quarentena é uma maneira de estarem jun-
tos. Ndo te preocupes, a quarentena nao € para sempre!
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#* lnventarem brincadeiras: brincar muito é a palavra-
-chave. Pintarem, fazerem jogos de tabuleiro, construi-
rem uma tenda com leng¢dis ou montarem um circuito na D Y
sala s3o formas divertidas de passarem o tempo. <
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LIy Fazer exercicio fisico: porque é importante manter

fg’ 1 ‘% o corpo em movimento, escolham algumas das vossas
ﬁ { musicas preferidas e facam alguns alongamentos, dan-

cem ou saltem a corda.

]

# Por a leitura em dia: folhear um livro permite
fortalecer a imaginagdo e o raciocinio. Apos a leitu-
ra, podem, também, desenvolver a criatividade ao
contarem uma histéria: desenharem a vossa perso-
nagem preferida ou fazerem um teatro.

# Partilhar sentimentos: seja nesta ou em outra
situagdo, partilhar os nossos sentimentos é muito
importante. Assim como deves partilhar com os

v v
r \ teus pais o que estas a sentir, eles proprios tam-
ﬁ‘ bém o devem fazer contigo. E normal teres medo
“‘ ou ansiedade durante esta fase, mas lembra-te:
nao estas sozinho/a.
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