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Técnica da tartaruga (respiragio)

Identifica/ou sente que estds a sentir-te irritado. | Pensa para U mesmo “Para®,
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TABELA DE TAREFAS ADEQUADAS A CADA IDADE

2 a3 anos

Guardar
brinquedos

Arrumar no

seu quarto
0s sapatos/
casaco

Colocara
roupa suja
no cesto

Pegarem
frutas e
legumes

Limpar
pequenas
superficies

Deitar o lixo

no caixote

Comer
sozinho

- Promover a autonomia-

4ab
lanos

Arrumar/
Esticar a
roupa

de cama

Ajﬂuclar a
por e
levantar
a louca
da mesa

Guardar
as
roupas
nos
armarios

Varrer

Regar
plantase
dar
comida
ao
gatofcéo

Limparo
po

Separar
o lixo

Vestir-se
sozinho

6a8
anos

Lavara
loica

Pdre
levantar
a louga
da
mesa

Apanhar
e
estender

roupa

Aspirar

Cuidar
deuma
planta

Guardar
as
compras

Tirar o
lixoe
colocar
novo
saco

Preparar
a
machila

9aos11
anos

Preparar 0s
lanches

Cuidar dos
animais de
estimacgdo

Trocara

roupa da
cama

Limpar e
arrumar
divistes da
casa

Escrevera
lista de
compras

Ajudar na

preparacao
de

refeigbes

Levar o lixo
ao caixote

Tomar
banho

Fonte: Reis, lida; COMPENDIO EDUCAR HOJE, 2023
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