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A ARTE DE SER LIVRE
- Estratégias Criativas de Superacéao

1.Sociedade Portuguds#rte Terapia (Spat)

A Sociedad®ortuguesa de Artderapia foi fundada em 1997, sendo uma associacao
sem fins lucrativos de cariz cientifico. Entre os seus fundadores destacBr. Jodo de
Carvalho Azevedo e Silva, Médico Psiquiatra, Psicanalista e Grupanalista Didata, autor
do concetio de Comunicacdo Metadramatica.

No contexto da Sociedade Portuguesa de Arteapia foi desenvolvido por Ruy de
Carvalho, Médico e AriBsicoterapeuta Didata uma perspetiva eclética e abrangente
gue designou de Modelo Polimorfico de Aiterapia/Psicotenaia. Este corresponde a

um corpo tedrico e técnico de fundamentacao, diferenciado de outras abordagens de
psicoterapia, fornecendo identidade propria a Afterapia/Psicoterapia sustentada na
evidéncia fenomenologica.

Em Portugal, a Sociedade PortuguesaAdie-Terapia é a pioneira e a referéncia da
formacdao e creditacao da préatica dos atégapeutas/psicoterapeutas nacionais, sendo

uma entidade formadora creditada pela DGERT. A nivel nacional e internacional a SPAT
tem multiplas ligacbes e protocolos camstituicdes diversas de que se destacam a
Sociedade Internacional de Psicopatologia da Expresséo €lémdpia, a Federacdo
Portuguesa de Psicoterapias, a Ordem dos Psicélogos Portugueses e a Unido Brasileira
de AssociagOes de Arlieerapia.

Tendo atualmate cerca de cem associados, 0s d@dmpeutas/psicoterapeutas da
Sociedade Portuguesa de Afferapia tém desenvolvido centenas de intervencdes
institucionais e privadas, contemplando multiplos grupos etarios, de criancas a idosos,
e diversas problemét&s, como pacientes mentais de evolucdo prolongada, pessoas
com sindromes depressivas, ansiosas e outras, ou meramente individuos com intengdes
de desenvolvimento integral criativo. Tal miriade de intervencbes de - Arte
Terapia/Psicoterapia tem permitido engar a investigacdo no ambito da Sociedade
Portuguesa de Artderapia, comprovando a sua eficacia e validade.

Tendo uma vertente de apoio social a Sociedade Portuguesa dd éndpia, através do
seu Programa Social de Afferapia/Psicoterapia, disponilzih ArtePsicoterapia a
baixo custo, adaptado as condi¢cdes financeiras de quem o solicita.
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E precisamente neste ambito e gracas a generosidade doseagieeutas da Sociedade
Portuguesa de Artderapia, que numa altura de stress social se pretende impitane

dzY at NP INIGYSINIRSA ! NAIS / NARaSés 02y 0SYLX | yR?2
de Apoio Criativo e Suporte Individual na Crise. Através deste ultimo, pessoas em
situacdes de dificuldades na adaptacdo as contingéncias da vida poderdo beneficiar de
intervencdes breves de AHRsicoterapia a titulo gratuito.

Fernanda Sante$§estora da Formacgéo da Sociedade Portuguesa deTarapia (SPAT)

2. Preambulo

Numa altura em que a incerteza impera e a ordem habitual da existéncia se descontrola
€ necessario gixar as ideias feitas e entrelacar os fios que ligam a vida e aos outros
essenciais para cada um, de modo que a desarticulacéo se transforme em oportunidade
para criativamente fazer diferente, tornando aceitavel o quao diferente a vida se
apresenta. Apegade tudo esta continua sempre plena de coisas belas e boas. Se o
inconformismo for imaginativo entdo o belo e o bom podem ser resgatados abrindo
brechas no confinamento.

E pois, intencdo da Sociedade Portuguesa de A& NI LIA I | G N> Sa R?2
SerLivieEA UNI 6§ SIALA / NAIFOGAGLIA RS { dzZLISNI en2é >
criativo realizados por videoconferéncia, e com a disponibilizacdo de- Arte
Terapia/Psicoterajp de suporte individual otfine na crise, a titulo gratuito, dar o seu
contributo para a sociedade portuguesa em geral. Num momento em que a pandemia
do covidl9 tem efeitos devastadores provocados pela doenca, sofrimento medo,
confinamento e dificuldadescondmicas, entre outros, o altruismagenerosidadea
compaixaop carinho eaempatia, num involucro criativo, fazese essenciais enquanto
cimento estruturante da sustentabilidade pessoal e do esforgo social.

Acreditamos que produzir beleza é um eldwaestado de consciéncia que nos

d:

D dz/
SH

GNF YAF2NNXI D | 3aAY Y29 DANF G SIAINA S/ RIBE § SBED § Al

apresentada uma panoplia de recursos técractisticos promotores da criatividade,
reflexividade elaborativa e interatividade. i@empla-se a sua apropriacao a diferentes
faixas etarias e contextos, como a promocéao do relacionamento familiar criativo. Para
além disso sao propostos planos de atividades da vida diaria, para que a vida em
recolhimento, pela contencdo social necessaria, ssgpéagzer com plenitude.

Este Guia, em articulagdo com os grupos de suporte criativo e 0 apoio de Arte
Terapia/Psicoterapia individual, enquadramS y dzY &t NP ITdapia-na RS !

NJIi

ONRAaASEéT LINRPY2OAR2 LISt | -Terap@AinmaRtorRafo psigeNIi dz3 dzS &

@ociedade Portuguesa de Aeeapiad 2020



A Arte de Sdrivre & Estratégias Criativas de Superagdo -3

gracas ao saber proficuo oferecido com generosidgealtitulopro bonopelos seus arte
terapeutas/psicoterapeutas.

Esperamos, assim, com este programa dar o nosso contributo para minimizar as
consequéncias vivenciais da crise atual.

Ruy Carvalho

Médico, ArteTerapeuta/Psicoterapeuta

Membro Fundador, Presidente da Direcéo e \Rcesidente do Conselho Cientifico da Sociedade
Portuguesa de Artderapia (SPAT)

Presidente do Conselho Cientifico da Federacédo Portuguesa de Psicoterapias (FEPPSI);
VicePresidente da Sociedade Internacional de Psicopatologia da Expressae-@efapia
(SIPE AT)

3. A importancia social da criatividade

Gbn2 LRRSY2a LINBGSYRSNI NBaz2ft dSNJ LINRof SYI &

dzat Y24 LI NIF 2a ONARIFNWE ' 0SNG 9AYaAGSAY

Ainteracdo e integracdo social sdo elementos importantes de uma vida mental sadia.
Nos momentos que vivemos atualmente, as medidas de distanciamento social implicam
muito mais do que um isolamento fisico, elas ditam alteracdes profundas nos
comportamentos @otinas a que estamos habituados, e sobretudo tém um impacto nas
dindmicas sociais em que nos movimentamos.

E reconhecida a importancia da criatividade nas sociedades contemporaneas, ndo s
enquanto aspeto essencial da vida socioecondémica, como na sdiete-estar mental

de cada um. Em particular, a capacidade para se adaptar a incerteza e reagir a desafios
complexos com energia, entusiasmo, assertividade e perseveranca dependem em larga
medida da criatividade. Sociedades resilientes e criativas consegspostas coletivas

muito mais eficazes aos problemas que se Ihes colocam.

A arte surge como uma resposta do individuo aos desafios que o rodeiam,
designadamente no meio ambiente social, desde as transformacgfes profumdas
percetiveis 8 as subitas énesperadas. Através da arte é possivel interagir de forma
simbdlica com esse meio social e desenvolver mecanismos de integracdo. A partilha
simbdlica estende a rede dos afetos interiores ao mundo em redor, proporcionando um
ambiente contentor e seguro, emparticular quando ha unfeedbackdo Outro. Nesta
reconfiguracao de relagdes sociais a arte pode ter um profundo papel regenerador
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um veiculo da reinterpretacdo do meio que nos rodeia, da forma como interagimos com
ele.

O mundo global entrmos pelaporta dentro, enquanto de fora ficam o calor dos
abracos, o envolvimento das caricias, a ternura do toque, a vitalidade de um aperto de
mao. Nesse mundo que agora se nos apresenta ha um imenso potencial e a arte € um
veiculo poderoso para expressar o aninmsocial que ha em nds, ainda que
momentaneamente confinado.

Raquel Freitas, AriBsicoterapeuta
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ORGANIZACAO DE PLANOS
PARA A VIDA QUOTIDIANA

Estratégias Criativas criadas e sugeridas por:

Ana Sousa, Artéerapeuta

Joana Fradarte-Terapeuta/Psicoterapeuta
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1. Quando pode ser necessaria a construcao de um plano?

Quando estamos em casa podemos ter mudasracdese solicitagdes (0 que ha para
arrumar ou as coisas que gostamos de fazer, pessoas com quem vivemaos, entre outras),
pelo que pode ser mais dificil focarmos numa so tarefa sem interrupg¢des. Por outro
lado, sem prioridades delineadas, € possivel gastdo to tempo a fazer o menos
importante, resultando em sentimentos de frustracdo, pelo que implementar alguma
estrutura ao nosso dia pode ser o mais indicado, sobretudo se tivermos diversos focos
de atencao.

Nesta situacaaatual de pandemia que estamos \dver, temos aindaas premissa
acrescida de ndo ser aconselhavel sair de casa 0 que pode causar sentimentos de
confinamento e aprisionamento, cuja resolucdo e transformacéo tera de passar
necessariamente por umatividadeindoor. Por este motivose ndo dispensarmos a
atencdo necessaria as rotinas e rituais que nos mantém saudéfisisa e
psiquicamente, reservando tempo para eles diariamente, corremos 0 risco de
negligenciar a nossa saude, com prejuizo para o nosso funcionamento pessoal,

profissional e relacional.

2.0uem pode beneficiar da construcido de um plano para a vida

quotidiana?

A partida, qualquer pessoa poderd beneficiar desta ferramenta. Contudo, pela

impossibilidade de personalizar planos para todas as necessidades, aagstalo
LI2RSNY SyO2y(GNI N ddzaASaidpSa LI NI (GNkA& LISNFAZ
- 0 profissional que trabalha a partir de casa e sente dificuldade de
organizar o restante tempo para outraividades
- apessoa gque tem que se dividir entre 0s seus compromissos profissionais
e/ou domeésticos e o0 acompanhamento escolar (ou simples
entretenimento) dos seus filhos;
- LSaazl S@Syilda ft YSydS RS&a20dzZJ RI | dz
Yn2aQ S 1jdzS RSasSal aSNJ yYFAia F20FRI O2
Se nao se enquadexatamenteem nenhum destes pés, podera sempre adaptar os

planos que sugerimos no final deste capitulo a sua situacéo particular, ou construir um
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de raiz para si, seguindo as orienta¢fes que aqui lhe apresentamos. Vai ver que néo é

nada dificil, e que até pode ser divertido!

3.Variaveis a considerar para a construcéo do seu plano

Antes de construirmos um plano temos que ter em conta as trés fases da sua construcao:
3.1 os alicerces ou a estrutura
3.2 as areas a preencher ou blocos de tempo

3.3 a distribuicdo datividadespelos blocos

3.1 Alicerces ou Estrutura

Para olhar para o seu dia ou semana como um mapa, os limites serdo ditados pela
duracdo média do seu sono, ou seja, as horas a que acorda, e as horas a que se deita. As
restantes serdo aquelas que serdo preenchidas com o seu plano. No entanto, no caso de
dormir 8 horas por noite, ndo conte com as restantes 16 para preencheatoniades

como ja foi referido, devera descontar o tempo que necessita para as rotinas que, nos
diversos momentos, asseguram o seu equilibrio e a sua saude.

Assim, temos:

a) rotinas da manha

Sabemos que pode nao ser facil ter tempo para si assim que acorda,

sobretudo se tiver criancas em casa. No entanto, com as necessarias
adaptacdes, estas sdo aquelas fases pelas quais acreditamos que uma
rotina matinal saudavel pode passar:

I. momento de mentalizacd@uarde uns instantes para se focar no dia

que tem pela frente, e qual a intengéo principal que lhe deseja imprimir
(por exemplo, se deseja resolver uma questdo profissional com sucesso,
imaginese a sentir esse sucesso, se (esaotivar os seus filhos para
determinadaatividade imagine vdos envolvidos e motivados e foque

se nesse sentimento, ejc.
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. exercicios de ativacdo do cor@inda deitado, ou ja de pé, pode optar

por fazer alguns alongamentos, dancar aansda mdusica do seu
despertadorou, caso prefira, pode fazer uma aula de exercicio tisico
[ll.duche Mais ou menos demorado, consoante a sua preferéncia, inclua
neste momento o tempo necessario a tratamento de cabelo, barba ou
pele, caso se aplique. Sugerimos que termine o banho com &agua
gradualmente mais fria (a ndo ser por indicacdo médica contréyie),
ajuda aativara circulacao e a energizar o corpo. De seguida, ainda que
prefira vestir roupa de casa, evite o pijama, que tendemos a associar mais
aos momentos de lazer e de relaxamento, e menos a parte mais
produtiva do nosso dia, para além de gugestir na sua aparéncia sera
sempre benéfico para a s@atoestima

IV. pegueno almoco nutritivo Dependendo dos seus gostos e

necessidades, sera importante tomar um bom pequeno almocgo antes de
se entregar as diversaaividadesdo seu dia. Tendo isso em conta,
quando construir o seu plano, reserve o tempo necessario para a sua
preparacao e para coer sem pressa, bem como, quando listar as suas
compras, assegurse de que tem 0 que necessita para comecar o seu dia

da melhor forma possivel.

rotinas de almoco

. eficiéncia na pausalependendo se se tratar de uma pessoa sozinha,

ou acompanhada, seem que tratar apenas do seu almoco, ou também
do de outras pessoas, esta pausa podera demorar mais ou menos tempo.
Contudo, uma forma de a tornar mais eficiente € acrescentar ao seu
jantar da véspera numero de almocos que irdo ser necessarios, fazend
mais quantidade, se ndo se importar de repetir a refeicdo. Em alternativa,
pode ir congelando pequenas por¢des dos jantares que vai fazendo numa

semana, e ir descongelando na semana seguinte a medida que sé&o

1 Com a ajuda da internet ou de aplicagdes que pode descarregar para o seu telemovel, tem
acesso gratuito a uma enorme variedade de modalidades desportivas, desde 0 yoga ao zumba,
passando pelas artes marciais ou pelo ballet, entre outros.
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necesséarias. Pode também reservar parte de dian do seu fim de
semana para preparar certos alimentos, como porcdes de sopa para
congelar, cozer leguminosas e congelar em saquinhos, entre outras
solucdes a escolha, que tornem os seus almocos mais faceis e simples de
preparar.

Il.ndo coma em excesstenha atencdo de ndo comer em excesso para

evitar a sonoléncia e a quebra de produtividade na parte da tarde.
ll. mude de ambienteS @A 0S | f Y2a@l NJ SY FNBydS

onde esta a trabalhar/a desenvolver as satigidades, tente mudar @
cenario, na medida do possivel, prestando alguma atencao consciente ao

ato de comer.

rotinas de final de dia

Ao fim do dia de trabalho/outraatividades recomendamos que reserve
algum tempo parafetivamentesentir a passagem de um registo para
outro. Neste caso, € extremamente aconselhavel utilizar o corpo para
libertar a tensdo que se pode ter acumulado ao longo dodéaprma
mais ou menostiva (consoante a sua disponibilidade e gosto pessoal).
Assim, uma caminhada, uma aula de eiaec fisico, ou apenas
alongamentos, dancar, nem que seja apenas por 5 minutos (sgeinh
ou acompanhad(o)) fazer algumas técnicas de respiracdo, ao som de
uma musica relaxante, enquanto faz wuan corporal para libertar
tensdo do corpo, tomar um duch&u banho, sdo apenas algumas das
formas ao seu dispor. Pense na sua preferida ou podera optar por varias

e distribuilas em diferentes dias da semana.

rotinas da noite

Os momentos antes de ir dormir sdo também de extrema importancia
para que o0 sono possa ser descansado. Assim, aconselhamos que pelo
menos uma hora antes de ir dormir ndo tenha luzes fortes ligadas ou
barulhos intensos e de alto volume, escolhendo luzepmsenca de

baixa intensidade e sons relaxantes, por forma a dar ao cérebro

@ociedade Portuguesa de Aeeapiad 2020
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informacdo para se ir preparando para descansar. De igual modo
desaconselhamos a utilizagcdo de ecrés nesse periodo, uma vez que a luz
gue emanam e a excitacao que provocam no nassebroprejudica um

sono reparador, de acordo com varios estudos ciensfiddemperatura
amena do quarto onde descansa é também importante para a eficacia do
seu songbem comaa auséncia de entrada de luz matinal (para promover

a estimulagcdo da matoninab hormona que regula o ciclo somngilia)
Ofecho de estorespode ser algo a considerar, se ndo for jA um habito
que adquiriu. Se tiver problemas em adormecer, pode também fazer
exercicios de relaxamento ou meditacdo especifica pagéeivo, que

pode encontrar nas plataformas comunsalalio/video na internet.

3. 2Areas a preencher ou blocos de tempo

Agora que temos a estrutura, ou os alicerces do nosso plano diario/semanal, vamos
focar a nossa atencéo nas areas que existem entre os alicerces, pois sdo essas que irdo

ser preenchidas com as nossdawvidades

Consoante as escolhas que fizemos antenente, no que diz respeito as rotinas que
pretendemos implementar diariamente, podemos ter os dias todos iguais, ou alguma
diferenciacao entre eles. No entanto, iremos ter seguramente blocos de tempo de vérias
horas de manha, a tarde e a noit€ontudo,estes blocos ndo deverdo ser considerados
por inteiro, lembrese de fazer pausas adequadastigidadesque esta a desempenhar:
a) No caso de estar a trabalhar num horario laboral, por exemplo, das 9h as 18h, o
ideal sera ter uma pausa a meio da mankduas no bloco da tarde.
b) Se estiver a planeatividadescom criancasa duracdao da sua capacidade de
concentracdo depende das idades, sendo a média recomendada
I. 0-6 anosb 45min
Il. 612 anoss 1h

2 Estes tempos s&do0 apenas uma sugestdo aproximada, e a sua variagao ira depender da
capacidade de cada individuo, bem como do que esté a ser proposto em cada atividade.
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[1l. jovensb 1h30
Jé a dosdultosé em média deh
As pausas poderao variar entre os 10 e os 20 minutos, sendo aconselhémeddks

preparados, ou de acesso rapidx(peca de fruta, barrita, iogurte)

3.3Distribuicao datividadepelos blocos

Neste momento ja sabemos a estrutura que a nossa semana tem, bem como 0s blocos
gue temos para preencher. Falta apenas observarmegidgdadesque irdo fazer parte

de cada dia da semamgpara isso, convém termos uma ideia das aratgidades que

terdo de constar no nosso plano, e do tempo que precisamos de alocar a cada uma.

A ferramenta que apresentamos em seguida permite fazer esse diagnditietar

eventuais desequilibrios, e dai, partir parsedeciodas nossas prioridades.

Roda da Vida

Esta ferramenta permit¢éhe olhar para o preenchimento da sua semana ou do seu dia
como se encontratualmentee considerar que modificacdes Ihe deseja faZessim
recomendamos que:

1) preencha um primeiro esquema da roda com o nimero de horas diarias (em média)
que atualmenteesta alocado a cada area representada. Observe atentamente o que
significa essa distribuicdo e o que sente relativamente a essagio do seu tempo;

2) preencha um segundo esquema da roda com o numero de horas diarias (em média)
gue gostaria de alocar a cada area representada, sendo esta segunda distribuicdo tida
em conta para o planeamento da sua semana de forma mais equilibras&seem

sintonia com a forma como quer ocupar o tempo.
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relacionamento
familiar lazer

inemo \\!{{,\é , oroesionsl

emocional

N BN B

espiritua

Agora que ja sabe as areas da vida a inserir no seu plano, recomendanszdepi@ne

as trés mais prioritarias para si, aquelas que sdo mesmo as mais importantes na sua vida
e no seu trabalhmeste momento ede seguidareflita em quais sédo aatividadesque

tém o maior impacto no desenvolvimento dessas areas, atribuindo o tempo necessario

gue em cada semana necessita para cada uma. A titulo ilustrativo, veja os exemplos que

se seguem:
A. Perfil do individuo em horario laboral

1. Profission

2. al:tempo laborak 8h por dia

3. Saudés 3 treinos de 1h30

4. Investimento pessoafulas de guitarrd 2 aulas de 1h
B. Perfil do individuo com filhos

1. Financeiraprojeto pessoakb 3 blocos de 2h

2. Familiaacompanhamento escolar as crian¢a3h por dia

3. Saudeatividadesartisticas/ltdicas/desportivas 4 blocos de 1h cada

@ociedade Portuguesa de Aeeapiad 2020
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C. Perfil do individuo sem ocupacéo labataklmente

1.
2.
3.

Intelectual/profissionalprojeto pessoal pedagogide5 blocos de 3h cad
Investimento pessoattividadeartistica/ludicab 3 blocos de 2h

Saude fisicaatividadedesportivab 3 blocos de 1h30

Quando tiver as suas trés &reas prioritarias definidas, bem comatiaslades

correspondentes, estas serdo as primeiras a integrar o seu plano.

Todas as outras iréo ser inseridas posteriormente por ordem de prioridade (algumas

delas com presenca diar@ semanal: tempo para preparar refeicdes, gestdo da casa,

tempo de lazer individual, romantico e social, cuidar de animais de estimagéo, entre

outras).

éeM "®~ksar«e& "~ k' s®*"2P

a)

b)

Planear e ndo olhar para o plartoé comum que se esteja motivado para uma
determinada alteracdo na rotina e depois, como essa mudanca € mais dificil do
gue se esperava, fica um pouco de parte. Nao se esqueca que as mudancas se
implementam com pratica e consisténcia atd de mudar, ndo é esperado que
consiga fazer tudo como plaoe na semana seguinte a ter criado um
planeamento. D&e margem para ajustes e pode até definir que coisas mudar
primeiro (por exemplo, as mais importantes para si ou as que considera mais
faceis de mudar) e quando essas estiverem implementadas, investidanca
noutras que possam ser mais desafiantes.

Planos demasiado rigidok planificacbes sem espaco para o imprevisto, sem
tempo para a espontaneidade ou simplesmente para nao fazer nada, podem
aumentar os sentimentos de frustracdo e levar a um maiosaem porsentir

gue tem sempre coisas para fazer. Pgolar isso, permitirse conscientemente
deixar alguns blocos no seu dia ou ha sua semana para estes momentos ou estar
mais consciente e respeitar os limites do seu corpo e nao se salgad(o)se

deixar alguma tarefa por fazer.
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c) Juntar variasatividadesem blocos seguidod dé sempre algum tempo extra
para imprevistos ou intervalo entre tarefas. Sabemos que ha tarefas que podem
ter resultados mais imprevisiveis ou demorar mais tempo a ser concretizadas e
que podem depois causar ansiedade por sentir qéedet | & RS NNJ LI NJ
planeamento do dia.
d) Na&o ter tempo para planear o dia ou a semana seguikteserve sempre uma
hora do dia de trabalho ou da semana para encerrar tarefas e definir prioridades
e 0 seu planeamento. Estdovai permitiflhe comecar adia ou a semana
seguintes de uma forma mais tranquila, sabendo o que tem para fazer e-dando

Ihe umaperspetivade como o ira realizar.

Sugestao:No seguinte website poderd encontrar diversos templates que o/a podem
ajudar na elaboracdo do seu planeame https://www.calendarpedia.com/weekly
scheduleword-templates.html?fbclid=IwWAROSmLaFGsUUoiX4dHExdPY PBZIAeFS
YTimHgnA2xyqg FCJIFK27Bw
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Sugestdes tipo para cada um dos perfis
A) Sugestéao de planificagéo para quem se encontra a trabalhar em casa
Abril Abril Abril Abril Abril Abril Abril
Domingo Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado
700 700 700 700 700 700 700
0 30| P.ALMOGO 30| P.ALMOGO 30| P. ALMOGO 30| P.ALMOGO 30| P.ALMOCO 30
8 00) goo goo goo goo 800 800
30 30 30 30 30 30 30
900 900 900 900 900 900 900
30 30 30 30 30 30 30
10 %) 1000 1000 1000 100 1000 1000
30| P.ALMOGCO 30 30 30 30 30 30| P. ALMOGCO
11 0| 1100 PAUSA [1100] PAUSA |{100| PAUSA |1100] PAUSA |1100] PAUSA [{{00
30| 30 30 30 30 30 30
120) 1200 1200 1200 1200 1200 1200
PM 30 PM 30 PM30 PM 30 PM 30 PM 30 PM30
100 100 100 100 100 100 100
») feee 30 30 feee 30 Ao 30 fese 30 feee 30 feee
200 200 200 200 200 20 200
30 30 30 30 30 30 30
30 300 300 30 30 30 300
30 30 30 30 30 30 30
400 400  PaUsA 400  PAUSA 400  Pausa Ao  PAusA 400  PaUsA 4 00 PR
0| SEC;ZE"'&"“E% 30 30 30 0 0 AN
50| Swma | 5% 500 500 50 500 500
; 30 30 30 30 30 30
Boo| TAARCOM | 600 600 600 600 600 600
20 30 30| FAERCOM | 59 sof FASRCOM | 5 30
700 700l PSRV | 700 700 700 700 700
* | JANTAR % AR B JNTAR o mar 0 R 0 JaTaR
o} T
- B I s
JANTAR
9 FALAR COM A
0 FAMILIA
100
0
1100 1100
30 30
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B) Sugestdo de planificacdo para quem tem filhos e precisa de acompanhar as suas
tarefasescolares

Nota: Este plano pressupde uma familia com uma ou duas criangcas com idades compreendidas
entre os 6e 0s10 anos Dependendo das idades das criancas, podera dar a indicacao para que
elas tenhamatividadesindividuais educacionais ou de lazer ao mesmo tempo que se dedica as
suaspropriasatividades
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