
Você sabe como organizar a rotina
da sua criança/adolescente em

tempos de escola digital?



Plano de Organização de 
Vida Digital e Presencial

prepara o print



Envie esse story para outras famílias

Como se divide a
rotina do dia :

O que compõe um dia + horas almejadas 

Dia         Horário             Tempo              Atividade

Manhã

7h às 8h

8h às 9h

9h às 10h

10h às 11h

11h às 12h

Tarde

12h às 13h

13h às 14h

14h às 15h

15h às 16h

17h às 18h

Noite

18h às 19h

19h às 20h

20h às 21h

21h às 22h

Seg

Ter

Quar

Quin

Sex

Sáb

Dom

 
(Sem celular) 

Acordar 
Higiene

Café da Manhã 
 
 
 

Aula online ou
presencial 

 

8h às 12h

7h às 8h

Exemplo

 (Sem celular) 
Almoço em família

 
Descanso

(Livre) 
 

 (Sem celular) 
Tarefas escolares e

estudo. Terminou antes:
tempo ocioso ou

criativo

12h às 13h

13h às 14h 
(1 hora)

14h às 16h
(3 horas)

 (Dias alternados) -
Atividades físicas,

extras , inglês, esporte... 
 

Livre
(Pode incluir atividades

em família)
Desligar celular

 
Dormir

 

17h às 19h

20h às 21h

21h 



Envie esse story para outras famílias

Como se divide a
rotina do dia :

O que compõe um dia + horas almejadas 

Dia         Horário             Tempo              Atividade

Manhã

7h às 8h

8h às 9h

9h às 10h

10h às 11h

11h às 12h

Tarde

12h às 13h

13h às 14h

14h às 15h

15h às 16h

17h às 18h

Noite

18h às 19h

19h às 20h

20h às 21h

21h às 22h

Seg

Ter

Quar

Quin

Sex

Sáb

Dom



Lembretes

 

 

 

Desligar o celular 1
hora antes de

dormir. 

 O sono deve ter de
8 a 10 horas.

Não pular refeições
e não fazê-las na
frente de telas.

 

Tempo ocioso ou
criativo não inclui

telas.

Final de Semana:
Sair com a família 
Ajudar nas tarefas

domésticas


