ORGANIZACAO
E ROTINA DA
CRIANCA E
ADOLESCENTE

DURANTE O ISOLAMENTO
SOCIAL.
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Durante a quarentena é
importante estabelecer
uma rotina com HORARIOS
para afazeres, obrigacoes e
lazer;

@ Com uma rotina
organizada e com tarefas
ocupacionais , os riscos de
irritabilidade, stress,
ansiedade e outros sao
MUITO menores.

CAPS Infanto Juvenil Indaiatuba.
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Estabeleca com a crianca/adolescente

= quais tarefas da casa ela ficara
responsavel diariamente;
Resgate alguma matéria dada em sala
de aula para revisar; refaca alguns
exercicios; estabeleca uma matéria por
dia;

- o Pratique diariamente atividade fiisica

Y. em casa; aproveite os videos aulas na
internet; procure por: alongamentos,
treino em casa, fit dance, e outras:

Se tiver espaco em casa, jogue bola,
brinque com seu animal de estimacao,

tome sol.

.|
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s Determine o tempo que a
crianca/adolescente ficara com jogos
eletronicos;

Aproveite para resgatar atividades em
i- familia, explore jogos de tabuleiros,
% desenhos, culinaria, filmes;

@ Criancas e adolescentes precisam da
. nossa atencao e carinho. Ofereca
mais tempo e cuidado.
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FIQUE EM CASA!l

Em breve

retomamosa
nossa rotina!
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