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PARA COMECAR

Seja bem-vindo(a)

Se vocé adquiriu este guia, provavelmente deseja tornar a rotina da
sua familia um pouco mais leve.

Talvez existam dias em que vocé sente que tudo precisa ser resolvido
ao mesmo tempo.

Acordar - Se arrumar - Escola - RefeicOes

Banho - Tarefas - Brincadeiras - Sono

E, no meio de tudo isso, podem surgir recusas, conflitos, dificuldades,
cansaco e aquela sensacéo de que vocé esta sempre tentando dar
conta de tudo.

Quero que vocé saiba uma coisa:

Vocé ndo precisa ser um(a) pai ou mae
perfeito(a).

Vocé precisa encontrar Ele traz estratégias praticas que
estratégias que facam sentido podem ajudar vocé a construir
para a sua familia. uma rotina mais organizada,

. ., previsivel e possivel.
Cada crianca é unica. Cada

familia possui sua propria
historia.

Pequenas mudancas podem

produzir grandes
Por isso, este guia nao traz transformacées.

formulas magicas.
Vamos comecar?
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01 Torne arotina
visivel

Muitas criancas tém dificuldade para compreender tudo o que precisam
fazer apenas ouvindo instrucoes.

“Vai tomar banho, depois arrume suas coisas, coloque
o0 pljama e va dormir.”

A crianca pode receber muitas informac6es ao mesmo tempo. Uma
alternativa é tornar a rotina mais concreta e visual.

4 ) 4 2\
COMO FAZER Rotina da manha
« Fotografias 0 Acordar
« Desenhos O Ir ao banheiro
« Figuras 0 Escovar os dentes
 Palavras O Vestir a roupa
 Cartdes O Tomar café
» Um quadro de rotina [0 Preparar a mochila
O Ir para a escola
\ J . J

COMECE POR UM PERIODO

N&o € necessario criar uma rotina perfeita. Comece com apenas um
periodo do dia, como a manh&. Aos poucos, organize outros momentos.
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02 Aviseantes
das mudangas

Uma das maiores dificuldades para muitas criancas € interromper uma
atividade gque esta sendo prazerosa.

Parar de jogar - Desligar a televisao

Parar de brincar - Voltar para casa

Quando a mudanca acontece de repente, podem surgir frustracoes e
conflitos. Por isso, experimente avisar antes da transicao.

PREPARE A TRANSICAO

“Daqui a 10 minutos vamos guardar os
brinquedos.”

“Faltam 5 minutos para desligar a televisao.”

“Quando terminar esta atividade, vamos tomar

banho.”

Essa estratégia ajuda a crianca a se preparar para o que acontecera
depois.

RECURSOS QUE AJUDAM

Timer - Ampulheta - Alarme - Cartdes visuais
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03 Autonomia em
pequenos passos

Muitas vezes, queremos que a crianca realize uma tarefa inteira
sozinha. Mas algumas habilidades precisam ser construidas passo a

passo.
Vestir-se Cada pequena
Em vez de exigir que a conquista deve ser
crianca faca tudo sozinha, reconhecida.

voceé pode dividir a tarefa:

ENSINAR E APOIAR
01 Escolher a roupa.

02 Separar as pecas. Ensine,.oriente e ofgrega
oportunidades. A crianca
desenvolve habilidades aos
04 Vestir a calca. poucos, com Sseu apoio.

03 Vestir a camiseta.

05 Guardar o pijama.

PERGUNTE-SE:

“O que meu filho consegue fazer sozinho hoje?”

DEPOIS:

“Qual € o préoximo pequeno passo que podemos trabalhar?”

Comece pequeno.
Pequenas conquistas constroem grandes resultados.
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04 Compreender

as emocoes

Nem sempre uma crianga consegue explicar. Na maioria das vezes,
0 comportamento mostra que algo nao esta bem.

Antes de perguntar

“Por que vocé estd fazendo isso?”

K}r EXPERIMENTE PERGUNTAR:

“O que aconteceur”

“Vocé estd bravo, triste ou preocupado?”

“Quer me mostrar como se sente?”

VOCE PODE UTILIZAR: - Cartfes de emocoes
» Desenhos
» Conversas simples
 Brincadeiras

ATIVIDADE PRATICA
Faca um termometro das emogoes.

&_7 Pergunte diariamente:

“Como estd o seu coragao hoje?”

Escolha: Feliz - Triste - Bravo - Preocupado - Cansado
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Cuide também
da familia

Esta talvez seja uma das estratégias mais importantes.

Quando falamos sobre desenvolvimento infantil, muitas vezes toda a
atencao é direcionada para a crianca. Mas existe uma familia inteira
vivendo essa rotina.

E vocé também importa.

Uma familia cansada tem mais dificuldade para lidar com desafios.

POR ISSO, PERGUNTE-SE:
“O que eu preciso hoje?” ’\v

* De alguns minutos de descanso.  Conversar com alguém.
* Dar uma caminhada. » Fazer algo de que gosta.

» Ter um momento de espiritualidade. < Pedir ajuda.

Cuidar de si nao significa abandonar suas responsabilidades.
Significa reconhecer que vocé também precisa estar bem para continuar
caminhando.
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Desafio dos 7 dias

Agora, quero convidar vocé para um pequeno desafio.

Ve

.

Dia 1 Observe sua rotina. O
Nao tente mudar tudo. Apenas observe.
\_ J
" p
Dia 2 Escolha um momento do dia para organizar. [
Pode ser: manha, refeicdes, banho ou sono.
\. J
4 A
Dia 3 Crie uma rotina visual simples. O
Use imagens, palavras ou desenhos.
\. J
4 p
Dia 4 Escolha uma habilidade de autonomia. O
Exemplo: Guardar uma roupa. Pegar um copo. Guardar
brinquedos.
\ J
( )
Dia 5 Converse sobre emocdes. [
Pergunte: “Como vocé esta se sentindo hoje?”
\_ J
( )
Dia 6 Observe uma conquista. O
Pode ser pequena. Reconheca. Celebre.
. J
( )
Dia 7 Cuide também de vocé. L
Reserve alguns minutos para algo que faca bem.

J

VEJA SEU PLANO DE ROTINA ABAIXO:
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Acesse 0 meu ebook completo:

Ferrameptqs
essenciails

6 ferramentas para promover o
desenvolvimento da crianca com autismo na
familia

Mée atipica - Neuropsicopedagoga

Especialista em Educagio Especial e Autismo
i




Meu plano
de rotina

O momento mais dificil do nosso dia é:
O que geralmente acontece?

O que posso mudar?

Qual estratégia vou experimentar?
[0 Rotina visual [0 Avisos antes das mudancas
0 Pequenos passos O Estratégias para emocodes

[0 Organizacao familiar
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Uma mensagem
para voce:

Vocé nao precisa resolver tudo hoje.
Vocé ndo precisa saber todas as respostas.

Vocé ndo precisa fazer tudo perfeitamente.

A construcédo de uma rotina mais leve acontece aos poucos.

Com observacao. Com tentativas.
Com ajustes. Com paciéncia.
E, principalmente, com respeito a realidade da sua familia.

Pequenas mudancas podem

transformar grandes desafios.

Cada crianca tem seu tempo.
Cada familia tem sua historia.
E cada pequeno avanco merece ser reconhecido.

“A familia ndo precisa ser perfeita.
Ela precisa encontrar caminhos possiveis.”
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Maria Zelita de Jesus Santos

Minha atuac&o une conhecimento
profissional, experiéncia educacional e
vivéncia familiar.

Acredito que nenhuma familia deve
caminhar sozinha e que, com
conhecimento, acolhimento e estratégias
adequadas, é possivel construir

caminhos para o desenvolvimento, a
aprendizagem e a autonomia.

Quer continuar essa jornada?

Meu trabalho é voltado para familias, criancas e educadores que
desejam encontrar estratégias mais praticas para favorecer:

e Aprendizagem e Organizacao familiar
* Rotina e Autonomia
* Desenvolvimento emocional ¢ Inclusao escolar

Me siga no Instagram: Agende uma orientacao:

@zelitasantos.oficial © +55 11 98237-9274

“Conhecimento que acolhe.
Estratégias que transformam.”
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