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A ARTE DE SER LIVRE 

-  Estratégias Criativas de Superação -  

1. Sociedade Portuguesa de Arte- Terapia (Spat) 

A Sociedade Portuguesa de Arte-Terapia foi fundada em 1997, sendo uma associação 

sem fins lucrativos de cariz científico. Entre os seus fundadores destaca-se o Dr. João de 

Carvalho Azevedo e Silva, Médico Psiquiatra, Psicanalista e Grupanalista Didata, autor 

do conceito de Comunicação Metadramática. 

No contexto da Sociedade Portuguesa de Arte-Terapia foi desenvolvido por Ruy de 

Carvalho, Médico e Arte-Psicoterapeuta Didata uma perspetiva eclética e abrangente 

que designou de Modelo Polimórfico de Arte-Terapia/Psicoterapia. Este corresponde a 

um corpo teórico e técnico de fundamentação, diferenciado de outras abordagens de 

psicoterapia, fornecendo identidade própria à Arte-Terapia/Psicoterapia sustentada na 

evidência fenomenológica. 

Em Portugal, a Sociedade Portuguesa de Arte-Terapia é a pioneira e a referência da 

formação e creditação da prática dos arte-terapeutas/psicoterapeutas nacionais, sendo 

uma entidade formadora creditada pela DGERT. A nível nacional e internacional a SPAT 

tem múltiplas ligações e protocolos com instituições diversas de que se destacam a 

Sociedade Internacional de Psicopatologia da Expressão e Arte-Terapia, a Federação 

Portuguesa de Psicoterapias, a Ordem dos Psicólogos Portugueses e a União Brasileira 

de Associações de Arte-Terapia. 

Tendo atualmente cerca de cem associados, os arte-terapeutas/psicoterapeutas da 

Sociedade Portuguesa de Arte-Terapia têm desenvolvido centenas de intervenções 

institucionais e privadas, contemplando múltiplos grupos etários, de crianças a idosos, 

e diversas problemáticas, como pacientes mentais de evolução prolongada, pessoas 

com síndromes depressivas, ansiosas e outras, ou meramente indivíduos com intenções 

de desenvolvimento integral criativo. Tal miríade de intervenções de Arte-

Terapia/Psicoterapia tem permitido encorpar a investigação no âmbito da Sociedade 

Portuguesa de Arte-Terapia, comprovando a sua eficácia e validade. 

Tendo uma vertente de apoio social a Sociedade Portuguesa de Arte-Terapia, através do 

seu Programa Social de Arte-Terapia/Psicoterapia, disponibiliza Arte-Psicoterapia a 

baixo custo, adaptado às condições financeiras de quem o solicita. 
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É precisamente neste âmbito e graças à generosidade dos arte-terapeutas da Sociedade 

Portuguesa de Arte-Terapia, que numa altura de stress social se pretende implementar 

ǳƳ άtǊƻƎǊŀƳŀ ŘŜ !ǊǘŜ-¢ŜǊŀǇƛŀ ƴŀ /ǊƛǎŜέΣ ŎƻƴǘŜƳǇƭŀƴŘƻ ǳƳ aŀƴǳŀƭ ŘŜ !ǇƻƛƻΣ DǊǳǇƻǎ 

de Apoio Criativo e Suporte Individual na Crise. Através deste último, pessoas em 

situações de dificuldades na adaptação às contingências da vida poderão beneficiar de 

intervenções breves de Arte-Psicoterapia a título gratuito. 

Fernanda Santos, Gestora da Formação da Sociedade Portuguesa de Arte-Terapia (SPAT) 

 

 

2. Preâmbulo 

Numa altura em que a incerteza impera e a ordem habitual da existência se descontrola 

é necessário deixar as ideias feitas e entrelaçar os fios que ligam à vida e aos outros 

essenciais para cada um, de modo que a desarticulação se transforme em oportunidade 

para criativamente fazer diferente, tornando aceitável o quão diferente a vida se 

apresenta. Apesar de tudo esta continua sempre plena de coisas belas e boas. Se o 

inconformismo for imaginativo então o belo e o bom podem ser resgatados abrindo 

brechas no confinamento. 

É, pois, intenção da Sociedade Portuguesa de Arte-¢ŜǊŀǇƛŀ ŀǘǊŀǾŞǎ Řƻ Dǳƛŀ ά! !ǊǘŜ ŘŜ 

Ser Livre - EǎǘǊŀǘŞƎƛŀǎ /ǊƛŀǘƛǾŀǎ ŘŜ {ǳǇŜǊŀœńƻέΣ ŜƳ ŀǊǘƛŎǳƭŀœńƻ ŎƻƳ ƎǊǳǇƻǎ ŘŜ ǎǳǇƻǊǘŜ 

criativo realizados por videoconferência, e com a disponibilização de Arte-

Terapia/Psicoterapia de suporte individual on-line na crise, a título gratuito, dar o seu 

contributo para a sociedade portuguesa em geral. Num momento em que a pandemia 

do covid19 tem efeitos devastadores provocados pela doença, sofrimento medo, 

confinamento e dificuldades económicas, entre outros, o altruísmo, a generosidade, a 

compaixão, o carinho e a empatia, num invólucro criativo, fazem-se essenciais enquanto 

cimento estruturante da sustentabilidade pessoal e do esforço social. 

Acreditamos que produzir beleza é um elevado estado de consciência que nos 

ǘǊŀƴǎŦƻǊƳŀΦ !ǎǎƛƳ ƴƻ Dǳƛŀά! !ǊǘŜ ŘŜ {ŜǊ [ƛǾǊe - 9ǎǘǊŀǘŞƎƛŀǎ /ǊƛŀǘƛǾŀǎ ŘŜ {ǳǇŜǊŀœńƻέ é 

apresentada uma panóplia de recursos técnico-artísticos promotores da criatividade, 

reflexividade elaborativa e interatividade. Contempla-se a sua apropriação a diferentes 

faixas etárias e contextos, como a promoção do relacionamento familiar criativo. Para 

além disso são propostos planos de atividades da vida diária, para que a vida em 

recolhimento, pela contenção social necessária, se possa fazer com plenitude. 

Este Guia, em articulação com os grupos de suporte criativo e o apoio de Arte-

Terapia/Psicoterapia individual, enquadram-ǎŜ ƴǳƳ άtǊƻƎǊŀƳŀ ŘŜ !ǊǘŜ-Terapia na 

ŎǊƛǎŜέΣ ǇǊƻƳƻǾƛŘƻ ǇŜƭŀ {ƻŎƛŜŘŀŘŜ tƻǊǘǳƎǳŜǎŀ ŘŜ !ǊǘŜ-Terapia, mas tornado possível 
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graças ao saber profícuo oferecido com generosidade e a título pro bono pelos seus arte-

terapeutas/psicoterapeutas. 

Esperamos, assim, com este programa dar o nosso contributo para minimizar as 

consequências vivenciais da crise atual. 

Ruy Carvalho 

Médico, Arte-Terapeuta/Psicoterapeuta 

Membro Fundador, Presidente da Direção e Vice-Presidente do Conselho Científico da Sociedade 
Portuguesa de Arte-Terapia (SPAT) 
Presidente do Conselho Científico da Federação Portuguesa de Psicoterapias (FEPPSI); 
Vice-Presidente da Sociedade Internacional de Psicopatologia da Expressão e Arte-Terapia 
(SIPE AT) 

 

3. A importância social da criatividade 

άbńƻ ǇƻŘŜƳƻǎ ǇǊŜǘŜƴŘŜǊ ǊŜǎƻƭǾŜǊ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ŎƻƳ ƻ ƳŜǎƳƻ ǘƛǇƻ ŘŜ ǇŜƴǎŀƳŜƴǘƻ ǉǳŜ 

ǳǎłƳƻǎ ǇŀǊŀ ƻǎ ŎǊƛŀǊΦέ !ƭōŜǊǘ 9ƛƴǎǘŜƛƴ 

 

A interação e integração social são elementos importantes de uma vida mental sadia. 

Nos momentos que vivemos atualmente, as medidas de distanciamento social implicam 

muito mais do que um isolamento físico, elas ditam alterações profundas nos 

comportamentos e rotinas a que estamos habituados, e sobretudo têm um impacto nas 

dinâmicas sociais em que nos movimentamos. 

É reconhecida a importância da criatividade nas sociedades contemporâneas, não só 

enquanto aspeto essencial da vida socioeconómica, como na saúde e bem-estar mental 

de cada um. Em particular, a capacidade para se adaptar à incerteza e reagir a desafios 

complexos com energia, entusiasmo, assertividade e perseverança dependem em larga 

medida da criatividade. Sociedades resilientes e criativas conseguem respostas coletivas 

muito mais eficazes aos problemas que se lhes colocam. 

A arte surge como uma resposta do indivíduo aos desafios que o rodeiam, 

designadamente no meio ambiente social, desde as transformações profundas, mas 

percetíveis até às súbitas e inesperadas. Através da arte é possível interagir de forma 

simbólica com esse meio social e desenvolver mecanismos de integração. A partilha 

simbólica estende a rede dos afetos interiores ao mundo em redor, proporcionando um 

ambiente contentor e seguro, em particular quando há um feedback do Outro. Nesta 

reconfiguração de relações sociais a arte pode ter um profundo papel regenerador e ser 
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um veículo da reinterpretação do meio que nos rodeia, da forma como interagimos com 

ele. 

O mundo global entra-nos pela porta dentro, enquanto de fora ficam o calor dos 

abraços, o envolvimento das carícias, a ternura do toque, a vitalidade de um aperto de 

mão. Nesse mundo que agora se nos apresenta há um imenso potencial e a arte é um 

veículo poderoso para expressar o animal social que há em nós, ainda que 

momentaneamente confinado. 

Raquel Freitas, Arte-Psicoterapeuta 
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ORGANIZAÇÃO DE PLANOS 

PARA A VIDA QUOTIDIANA 
Estratégias Criativas criadas e sugeridas por: 

Ana Sousa, Arte-Terapeuta 

Joana Frada, Arte-Terapeuta/Psicoterapeuta 
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1. Quando pode ser necessária a construção de um plano? 
Quando estamos em casa podemos ter muitas distrações e solicitações (o que há para 

arrumar ou as coisas que gostamos de fazer, pessoas com quem vivemos, entre outras), 

pelo que pode ser mais difícil focarmo-nos numa só tarefa sem interrupções. Por outro 

lado, sem prioridades delineadas, é possível gastar todo o tempo a fazer o menos 

importante, resultando em sentimentos de frustração, pelo que implementar alguma 

estrutura ao nosso dia pode ser o mais indicado, sobretudo se tivermos diversos focos 

de atenção.  

Nesta situação atual de pandemia que estamos a viver, temos ainda as premissas 

acrescidas de não ser aconselhável sair de casa o que pode causar sentimentos de 

confinamento e aprisionamento, cuja resolução e transformação terá de passar 

necessariamente por uma atividade indoor. Por este motivo, se não dispensarmos a 

atenção necessária às rotinas e rituais que nos mantêm saudáveis, física e 

psiquicamente, reservando tempo para eles diariamente, corremos o risco de 

negligenciar a nossa saúde, com prejuízo para o nosso funcionamento pessoal, 

profissional e relacional. 

 

2. Quem pode beneficiar da construção de um plano para a vida 

quotidiana? 
À partida, qualquer pessoa poderá beneficiar desta ferramenta. Contudo, pela 

impossibilidade de personalizar planos para todas as necessidades, neste capítulo 

ǇƻŘŜǊł ŜƴŎƻƴǘǊŀǊ ǎǳƎŜǎǘƿŜǎ ǇŀǊŀ ǘǊşǎ ǇŜǊŦƛǎ ΨǘƛǇƻΩΥ 

- o profissional que trabalha a partir de casa e sente dificuldade de 

organizar o restante tempo para outras atividades; 

- a pessoa que tem que se dividir entre os seus compromissos profissionais 

e/ou domésticos e o acompanhamento escolar (ou simples 

entretenimento) dos seus filhos; 

- ŀ ǇŜǎǎƻŀ ŜǾŜƴǘǳŀƭƳŜƴǘŜ ŘŜǎƻŎǳǇŀŘŀ ǉǳŜ ǘŜƳ ΨŘŜƳŀǎƛŀŘƻ ǘŜƳǇƻ ƴŀǎ 

ƳńƻǎΩ Ŝ ǉǳŜ ŘŜǎŜƧŀ ǎŜǊ Ƴŀƛǎ ŦƻŎŀŘŀ ŎƻƳ ƻ ǎŜǳ ǘŜƳǇƻΦ 

Se não se enquadra exatamente em nenhum destes perfis, poderá sempre adaptar os 

planos que sugerimos no final deste capítulo à sua situação particular, ou construir um 
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de raiz para si, seguindo as orientações que aqui lhe apresentamos. Vai ver que não é 

nada difícil, e que até pode ser divertido! 

 

3. Variáveis a considerar para a construção do seu plano 
 

Antes de construirmos um plano temos que ter em conta as três fases da sua construção: 

3.1 os alicerces ou a estrutura 

3.2 as áreas a preencher ou blocos de tempo 

3.3 a distribuição de atividades pelos blocos 

 

3.1 Alicerces ou Estrutura 

Para olhar para o seu dia ou semana como um mapa, os limites serão ditados pela 

duração média do seu sono, ou seja, as horas a que acorda, e as horas a que se deita. As 

restantes serão aquelas que serão preenchidas com o seu plano. No entanto, no caso de 

dormir 8 horas por noite, não conte com as restantes 16 para preencher com atividades; 

como já foi referido, deverá descontar o tempo que necessita para as rotinas que, nos 

diversos momentos, asseguram o seu equilíbrio e a sua saúde.   

Assim, temos: 

a)  roti nas da manhã 

Sabemos que pode não ser fácil ter tempo para si assim que acorda, 

sobretudo se tiver crianças em casa. No entanto, com as necessárias 

adaptações, estas são aquelas fases pelas quais acreditamos que uma 

rotina matinal saudável pode passar:  

I. momento de mentalização: guarde uns instantes para se focar no dia 

que tem pela frente, e qual a intenção principal que lhe deseja imprimir 

(por exemplo, se deseja resolver uma questão profissional com sucesso, 

imagine-se a sentir esse sucesso, se deseja motivar os seus filhos para 

determinada atividade, imagine vê-los envolvidos e motivados e foque-

se nesse sentimento, etc.). 
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II. exercícios de ativação do corpo: ainda deitado, ou já de pé, pode optar 

por fazer alguns alongamentos, dançar ao som da música do seu 

despertador ou, caso prefira, pode fazer uma aula de exercício físico1. 

III. duche: Mais ou menos demorado, consoante a sua preferência, inclua 

neste momento o tempo necessário a tratamento de cabelo, barba ou 

pele, caso se aplique. Sugerimos que termine o banho com água 

gradualmente mais fria (a não ser por indicação médica contrária), que 

ajuda a ativar a circulação 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 à parte mais 

produtiva do nosso dia, para além de que investir na sua aparência será 

sempre benéfico para a sua autoestima. 

IV. pequeno almoço nutritivo: Dependendo dos seus gostos e 

necessidades, será importante tomar um bom pequeno almoço antes de 

se entregar às diversas atividades do seu dia. Tendo isso em conta, 

quando construir o seu plano, reserve o tempo necessário para a sua 

preparação e para comer sem pressa, bem como, quando listar as suas 

compras, assegure-se de que tem o que necessita para começar o seu dia 

da melhor forma possível. 

b)  rotinas de almoço 

I. eficiência na pausa: dependendo se se tratar de uma pessoa sozinha, 

ou acompanhada, se tem que tratar apenas do seu almoço, ou também 

do de outras pessoas, esta pausa poderá demorar mais ou menos tempo. 

Contudo, uma forma de a tornar mais eficiente é acrescentar ao seu 

jantar da véspera o número de almoços que irão ser necessários, fazendo 

mais quantidade, se não se importar de repetir a refeição. Em alternativa, 

pode ir congelando pequenas porções dos jantares que vai fazendo numa 

semana, e ir descongelando na semana seguinte à medida que são 

 
1 Com a ajuda da internet ou de aplicações que pode descarregar para o seu telemóvel, tem 
acesso gratuito a uma enorme variedade de modalidades desportivas, desde o yoga ao zumba, 
passando pelas artes marciais ou pelo ballet, entre outros. 
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necessárias. Pode também reservar parte de um dia do seu fim de 

semana para preparar certos alimentos, como porções de sopa para 

congelar, cozer leguminosas e congelar em saquinhos, entre outras 

soluções à escolha, que tornem os seus almoços mais fáceis e simples de 

preparar. 

II. não coma em excesso: tenha atenção de não comer em excesso para 

evitar a sonolência e a quebra de produtividade na parte da tarde. 

III. mude de ambiente: ŜǾƛǘŜ ŀƭƳƻœŀǊ ŜƳ ŦǊŜƴǘŜ Ψŀƻ ŎƻƳǇǳǘŀŘƻǊΩ όƻǳ 

onde está a trabalhar/a desenvolver as suas atividades), tente mudar de 

cenário, na medida do possível, prestando alguma atenção consciente ao 

ato de comer. 

c)  rotinas de final de dia 

Ao fim do dia de trabalho/outras atividades, recomendamos que reserve 

algum tempo para efetivamente sentir a passagem de um registo para 

outro. Neste caso, é extremamente aconselhável utilizar o corpo para 

libertar a tensão que se pode ter acumulado ao longo do dia, de forma 

mais ou menos ativa (consoante a sua disponibilidade e gosto pessoal). 

Assim, uma caminhada, uma aula de exercício físico, ou apenas 

alongamentos, dançar, nem que seja apenas por 5 minutos (sozinha(o) 

ou acompanhada(o)), fazer algumas técnicas de respiração, ao som de 

uma música relaxante, enquanto faz um scan corporal para libertar 

tensão do corpo, tomar um duche ou banho, são apenas algumas das 

formas ao seu dispor. Pense na sua preferida ou poderá optar por várias 

e distribuí-las em diferentes dias da semana. 

d)  rotinas da noite  

Os momentos antes de ir dormir são também de extrema importância 

para que o sono possa ser descansado. Assim, aconselhamos que pelo 

menos uma hora antes de ir dormir não tenha luzes fortes ligadas ou 

barulhos intensos e de alto volume, escolhendo luzes de presença de 

baixa intensidade e sons relaxantes, por forma a dar ao cérebro 
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informação para se ir preparando para descansar. De igual modo 

desaconselhamos a utilização de ecrãs nesse período, uma vez que a luz 

que emanam e a excitação que provocam no nosso cérebro prejudica um 

sono reparador, de acordo com vários estudos científicos. A temperatura 

amena do quarto onde descansa é também importante para a eficácia do 

seu sono, bem como a ausência de entrada de luz matinal (para promover 

a estimulação da melatonina ҍ hormona que regula o ciclo sono-vigília). 

O fecho de estores, pode ser algo a considerar, se não for já um hábito 

que adquiriu. Se tiver problemas em adormecer, pode também fazer 

exercícios de relaxamento ou meditação específica para o efeito, que 

pode encontrar nas plataformas comuns de áudio/vídeo na internet. 

 

3. 2 Áreas a preencher ou blocos de tempo 

Agora que temos a estrutura, ou os alicerces do nosso plano diário/semanal, vamos 

focar a nossa atenção nas áreas que existem entre os alicerces, pois são essas que irão 

ser preenchidas com as nossas atividades. 

 

Consoante as escolhas que fizemos anteriormente, no que diz respeito às rotinas que 

pretendemos implementar diariamente, podemos ter os dias todos iguais, ou alguma 

diferenciação entre eles. No entanto, iremos ter seguramente blocos de tempo de várias 

horas, de manhã, à tarde e à noite. Contudo, estes blocos não deverão ser considerados 

por inteiro, lembre-se de fazer pausas adequadas às atividades que está a desempenhar: 

a) No caso de estar a trabalhar num horário laboral, por exemplo, das 9h às 18h, o 

ideal será ter uma pausa a meio da manhã e duas no bloco da tarde. 

b) Se estiver a planear atividades com crianças, a duração da sua capacidade de 

concentração depende das idades, sendo a média recomendada2: 

I. 0-6 anos ҍ 45min 

II. 6-12 anos ҍ 1h 

 
2 Estes tempos são apenas uma sugestão aproximada, e a sua variação irá depender da 
capacidade de cada indivíduo, bem como do que está a ser proposto em cada atividade. 



                    A Arte de Ser Livre å Estratégias Criativas de Superação                            -  11

-  

 
 

©Sociedade Portuguesa de Arte- Terapia  å 2020 

III. jovens ҍ 1h30 

Já a dos adultos é em média de 2h 

As pausas poderão variar entre os 10 e os 20 minutos, sendo aconselhável ter snacks 

preparados, ou de acesso rápido (ex. peça de fruta, barrita, iogurte) 

 

3.3 Distribuição de atividades pelos blocos 

Neste momento já sabemos a estrutura que a nossa semana tem, bem como os blocos 

que temos para preencher. Falta apenas observarmos as atividades que irão fazer parte 

de cada dia da semana e, para isso, convém termos uma ideia das áreas/atividades que 

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

A ferramenta que apresentamos em seguida permite fazer esse diagnóstico, detetar 

eventuais desequilíbrios, e daí, partir para a seleção das nossas prioridades. 

 

Roda da Vida 

Esta ferramenta permite-lhe olhar para o preenchimento da sua semana ou do seu dia 

como se encontra atualmente e considerar que modificações lhe deseja fazer. Assim 

recomendamos que: 

1) preencha um primeiro esquema da roda com o número de horas diárias (em média) 

que atualmente está alocado a cada área representada. Observe atentamente o que 

significa essa distribuição e o que sente relativamente a essa alocação do seu tempo; 

2) preencha um segundo esquema da roda com o número de horas diárias (em média) 

que gostaria de alocar a cada área representada, sendo esta segunda distribuição tida 

em conta para o planeamento da sua semana de forma mais equilibrada e mais em 

sintonia com a forma como quer ocupar o tempo. 
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Agora que já sabe as áreas da vida a inserir no seu plano, recomendamos que selecione 

as três mais prioritárias para si, aquelas que são mesmo as mais importantes na sua vida 

e no seu trabalho neste momento e, de seguida, reflita em quais são as atividades que 

têm o maior impacto no desenvolvimento dessas áreas, atribuindo o tempo necessário 

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

se seguem: 

A. Perfil do indivíduo em horário laboral 

1. Profission 

2. al: tempo laboral ҍ 8h por dia 

3. Saúde ҍ 3 treinos de 1h30 

4. Investimento pessoal: aulas de guitarra ҍ 2 aulas de 1h 

B. Perfil do indivíduo com filhos 

1. Financeira: projeto pessoal ҍ 3 blocos de 2h 

2. Família: acompanhamento escolar às crianças ҍ 3h por dia 

3. Saúde: atividades artísticas/lúdicas/desportivas ҍ 4 blocos de 1h cada 
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C. Perfil do indivíduo sem ocupação laboral atualmente 

1. Intelectual/profissional: projeto pessoal pedagógico ҍ 5 blocos de 3h cada 

2. Investimento pessoal: atividade artística/lúdica ҍ 3 blocos de 2h 

3. Saúde física: atividade desportiva ҍ 3 blocos de 1h30 

 

Quando tiver as suas três áreas prioritárias definidas, bem como as atividades 

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

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

delas com presença diária ou semanal: tempo para preparar refeições, gestão da casa, 

tempo de lazer individual, romântico e social, cuidar de animais de estimação, entre 

outras). 

 

êM^®~ksª^«ë ^ k´s®^ªÐ 

a) Planear e não olhar para o plano ҍ é comum que se esteja motivado para uma 

determinada alteração na rotina e depois, como essa mudança é mais difícil do 

que se esperava, fica um pouco de parte. Não se esqueça que as mudanças se 

implementam com prática e consistência no ato de mudar, não é esperado que 

consiga fazer tudo como planeou na semana seguinte a ter criado um 

planeamento. Dê-se margem para ajustes e pode até definir que coisas mudar 

primeiro (por exemplo, as mais importantes para si ou as que considera mais 

fáceis de mudar) e quando essas estiverem implementadas, investir a mudança 

noutras que possam ser mais desafiantes. 

b) Planos demasiado rígidos ҍ planificações sem espaço para o imprevisto, sem 

tempo para a espontaneidade ou simplesmente para não fazer nada, podem 

aumentar os sentimentos de frustração e levar a um maior cansaço por sentir 

que tem sempre coisas para fazer. Pode, por isso, permitir-se conscientemente 

deixar alguns blocos no seu dia ou na sua semana para estes momentos ou estar 

mais consciente e respeitar os limites do seu corpo e não se sentir culpada(o) se 

deixar alguma tarefa por fazer. 
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c) Juntar várias atividades em blocos seguidos ҍ dê sempre algum tempo extra 

para imprevistos ou intervalo entre tarefas. Sabemos que há tarefas que podem 

ter resultados mais imprevisíveis ou demorar mais tempo a ser concretizadas e 

que podem depois causar ansiedade por sentir que eǎǘł ŀ άŘŜǊǊŀǇŀǊέ ƴƻ 

planeamento do dia. 

d) Não ter tempo para planear o dia ou a semana seguinte ҍ reserve sempre uma 

hora do dia de trabalho ou da semana para encerrar tarefas e definir prioridades 

e o seu planeamento. Esta ação vai permitir-lhe começar o dia ou a semana 

seguintes de uma forma mais tranquila, sabendo o que tem para fazer e dando-

lhe uma perspetiva de como o irá realizar. 

 

Sugestão: No seguinte website poderá encontrar diversos templates que o/a podem 

ajudar na elaboração do seu planeamento: https://www.calendarpedia.com/weekly-

schedule-word-templates.html?fbclid=IwAR0SmLaFGsUUoiX4dHGyOyevdPL7-9ZJAeFS-

YTjmHgnA2xyg_FCJFK27Bw 

  

https://www.calendarpedia.com/weekly-schedule-word-templates.html?fbclid=IwAR0SmLaFGsUUoiX4dHGyOyevdPL7-9ZJAeFS-YTjmHgnA2xyg_FCJFK27Bw
https://www.calendarpedia.com/weekly-schedule-word-templates.html?fbclid=IwAR0SmLaFGsUUoiX4dHGyOyevdPL7-9ZJAeFS-YTjmHgnA2xyg_FCJFK27Bw
https://www.calendarpedia.com/weekly-schedule-word-templates.html?fbclid=IwAR0SmLaFGsUUoiX4dHGyOyevdPL7-9ZJAeFS-YTjmHgnA2xyg_FCJFK27Bw
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Sugestões tipo para cada um dos perfis 

A) Sugestão de planificação para quem se encontra a trabalhar em casa 
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B) Sugestão de planificação para quem tem filhos e precisa de acompanhar as suas 

tarefas escolares 

 

 
Nota: Este plano pressupõe uma família com uma ou duas crianças com idades compreendidas 

entre os 6 e os 10 anos. Dependendo das idades das crianças, poderá dar a indicação para que 

elas tenham atividades individuais educacionais ou de lazer ao mesmo tempo que se dedica às 

suas próprias atividades. 


