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1 ORGANIZACAO DO TEMPO Criem um horario semanal de atividades onde
conste o tempo dedicado as aulas, ao estudo, trabalhos de casa e outras
responsabilidades diarias, como as tarefas domésticas, etc. Apontem ainda o tempo
para exercicio fisico, relaxar, brincar ou simplesmente descansar.

DICAS PARENTAIS
PARA O CONFINAMENTO

Definam um local tranquilo, bem iluminado e livre
de distracbes para estudar (ex. secretaria/mesa). Organizem os materiais e a matéria
(ex. passar os cadernos a limpo, fazer apontamentos, resumos e adiantar a matéria).
Aproveitem bem o tempo.

3 EXERCICIO FiSICO Dediquem 30-60 minutos didrios ao exercicio fisico. Podem
procurar musicas e videos que ajudem na internet. Nao passem muito tempo
parados ou deitados no sofa, mexam-se!

4 MANTER O CONTACTO A tecnologia € nossa amiga. Agendem encontros
virtuais com a familia e os amigos.

5 DORMIR, DESCANSAR E RELAXAR O sono é essencial ao bem-estar. E
importante dormir as horas necessarias, respeitando os horarios. Relaxem um
pouco diariamente para reduzir a ansiedade, recorrendo a atividades como a
meditacao, leitura, etc.

individuais ou conjuntas (ex. jogos, musica, danga, séries, etc.). Aproveitem para
aprender coisas novas como, por exemplo, cozinhar. Fazer um bolo pode ser muito
divertido!

Mantenham os horarios das refeicdes e procurem ter uma
alimentacao variada e saudavel.

NG APROVETARISREMEOIEMEANINA Ura o que estéo todos em casa e

durante mais tempo, facam algumas atividades conjuntas e aproveitem o tempo
em familia

9 MANTENHAM-SE SEGUROS O recolhimento é obrigatdrio, mas se tiverem que
sair de casa, cumpram todas as normas de seguranca da DGS: mascara,
higienizacao frequente das maos, etiqueta respiratodria e distanciamento fisico.

/
AV
/ e e~ . o
q Z Divisao de Projetos Educativos,
. N\ Igualdade e Cidadania
Odivelas Ser Familia Setor de Apoio a Escola e & Familia

CAMARA MUNICIPAL



