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Sugestão de Atividades em Família1.

- Jogar cartas, dominó, damas, jogo do galo, fazer um puzzle...

- Cozinhar em conjunto: fazer um bolo ou bolachas, preparar
uma refeição.

- Sessão de beleza, massagens, pintar as unhas, maquilhagem…
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- Sessão de cinema

- Ler um livro, inventar uma história…

- Fazer um teatro

- Cantar, ouvir música ou tocar instrumentos musicais.
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- Jogar às escondidas em casa ou esconder um objeto dentro de
casa e um membro da família tem de o encontrar. 

- Fazer barcos de papel e pô-los a flutuar na água, fazer aviões
de papel e ver qual voa mais longe. 

- Dançar, fazer coreografias

- Jardinar ou cuidar das plantas.
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- Fazer uma sessão de fotos e/ou ver álbuns de fotos antigas.



IMP187-02 DAF 
 

Centro de Recursos para a Inclusão

2. Sugestão de Atividades em Casa

Atividades de 

Estimulação 

Sensorial

Atividades 

Motoras

Globais

Atividades 

Motoras

Finas

Atividades 

Estimulação

Cognitiva

Massajar mãos,
pés, pernas ou

costas com creme
ou óleo de bebé

Procurar objetos
pequenos dentro

de caixa com
arroz, massa,

farinha…

Fazer desenhos no
espelho ou na mesa

com espuma de
barbear

Jogar à bola 
sentado ou de pé

Jogar com balão 
sentado ou de pé

Andar para 
a frente, 

para trás, de lado, 
em bicos de pé, 

nos calcanhares

Construção 
com legos

Realizar puzzles

Fazer animais/
frutas/
flores 

com plasticina

Ler uma
história 

e responder a
perguntas

Sopas de letras, 
labirintos,

puzzles

Jogar às cartas
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Atividades de 

Estimulação 

Sensorial

Atividades 

Motoras

Globais

Atividades 

Motoras

Finas

Atividades 

Estimulação

Cognitiva

Amassar massa
(pão) ou

plasticina

Cheirar frascos
com diferentes

ingredientes
(alho, canela,
vinagre, café,)

Gatinhar

Rebolar no chão

Mudar de posição:
passar de deitado
para joelhos, de

joelhos para de pé,
de pé para a

posição de gatas

Pintar desenhos
ou mandalas

Bordar,
tricotar ou

costurar

Fazer
arraiolos

Fazer
perguntas

sobre rotinas
do dia a dia

Subir/descer
escadas dentro de

casa

Dançar ao som de
músicas do seu

agrado
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3. Áreas Específicas
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3.1.  Fisioterapia

Atividade Físico-motora

- Alongamentos
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Agachamento:
 
Separe os pés na largura dos ombros. Mantenha o corpo reto
e coloque o cabo de vassoura nos ombros, apoiando sobre o
trapézio. Segure o cabo nas extremidades e desça o quadril.
Aperte os glúteos enquanto fizer o exercício e cuidado para
não ultrapassar a linha dos pés com os joelhos.

- Usar uma vassoura – 15 repetições



Levantamento:
 
Flexione levemente as  pernas e  coloque o  cabo um  pouco
abaixo da  linha dos joelhos, mantendo as  costas retas.
Na  mesma posição, mova o  cabo até a  altura dos ombros  e,
em  seguida, eleve-o sobre a  cabeça. Volte a  dobrar
os  cotovelos (cabo na  altura dos ombros) e, para finalizar,
dobre novamente os joelhos.
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Cintura:
 
Separe os  pés, coloque o  cabo atrás da  cabeça e  apoie sobre
os  ombros. Incline o  corpo para o  lado esquerdo, mantenha
a  cintura firme e  suba fazendo força. Repita o  processo
do lado direito.
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Abdominal em pé:
 
Mantenha o  corpo reto. Segure o  cabo com as  duas mãos
e  estique o  corpo o  máximo que puder. Em  seguida, abaixe
o  tronco e  leve o  cabo para a  região dos joelhos (um  pouco
acima), contraindo o abdômen. Depois, volte a esticar o corpo.

Abdominal baixo:
 
Segure o  cabo na  altura do  peito. Suba os  joelhos
alternadamente, tentando alcançar o  cabo. Mantenha
o abdômen contraído enquanto fizer os movimentos.
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Gémeos definidos:
 
Pernas paralelas, braços estendidos à frente e mãos apoiadas
na mesa. Eleve os calcanhares sustentando o corpo na ponta
dos pés e retorne

Coxas e glúteos:
 
Pernas afastadas além da largura dos ombros, ponta dos pés
para fora e uma das mãos apoiada sobre a mesa. Flexione os
joelhos, como se fosse sentar, e volte sem estendê-los
totalmente

- Usar uma mesa ou cadeira – 15 repetições
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Abdutores:
 
Pernas paralelas e mão esquerda apoiada na mesa. Eleve
lateralmente a perna direita o máximo que conseguir e volte.
Ao final, repita o exercício com a perna esquerda

Sentar e levantar da cadeira
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A par das atividades físico-motoras supracitadas poderão

fazer-se também as seguintes atividades:

- Para os alunos dependentes em cadeira de rodas

Deitar no chão ou manta de barriga para cima, com almofada a
apoiar o pescoço e outra debaixo dos joelhos;

Deitar no chão ou manta de barriga para baixo, com
almofada/rolo feito com toalha de rosto debaixo das axilas e
almofada / rolo feito com toalha debaixo dos pés;

Deitar no chão ou manta de lado, com almofada a apoiar
pescoço e costas e almofada entre os joelhos;

Sentar com pernas à chinês, com apoio de almofada nas costas e
dos lados e supervisão do pai/mãe;

Rolar de barriga para baixo para de barriga para cima;
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Massagens com cremes / óleos para alívio das dores e para
relaxamento;

Abraçar e dar colo (Se não houver motivo de saúde para estar
afastado dentro de casa por causa do vírus, todos se devem
abraçar, mimar e dar colo!);

- Ainda o pai/mãe podem fazer no chão com o filho:

Dobrar / esticar
ombro;

Dobrar / esticar
cotovelo;

Mexer para um
lado e para o

outro o punho;

Abrir / fechar a
mão;

Dobrar / esticar
dedos das mãos;

Dobrar / esticar
perna ao nível da

anca;
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Abrir e fechar
pernas;

Dobrar / esticar
joelhos;

Dobrar pé para
cima e para baixo;

Dobrar e esticar
dedos dos pés.

Estes movimentos podem ser

feitos dia sim, dia não, 

e de 5 a 10 vezes cada um.
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- Para os alunos (e pais!!!) independentes do ponto de vista
motor:

Caminhar dentro de casa e/ou no jardim / quintal;

Imitar os animais: passos de formiga (pequenos), passos de
elefante (grandes), passos de caranguejo (andar de lado), passos
de canguru (andar aos saltos);

Marchar como um soldado;

Subir/descer escadas;

Fazer gincanas motoras: montar um circuito com arcos/bastões
degraus/bolas e cestos e dar largas à imaginação;
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Dançar ao som de músicas do agrado (mais lentas, mais rápidas);

Abraçar e dar colo (Se não houver motivo de saúde para estar
afastado dentro de casa por causa do vírus, todos se devem
abraçar, mimar e dar colo!);
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As atividades que se seguem
propõem aumentar a

qualidade das interações
entre os pais e cuidadores das
crianças com perturbação da

comunicação.

3.2. Terapia da Fala

- Atividades para promover a interação nas perturbações da
comunicação



o importante é ter sempre em
atenção que a criança seja

incentivada a olhar para nós ou para
o objeto da atividade e também se
promova a tomada de vez, isto é,
esperar que a criança tome a vez
numa brincadeira através de uma

reação (olhar, sorriso...)
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Bolas de sabão – esperar uma reação da criança para
repetir

Cócegas e brincadeiras corporais (para e esperar que a
criança reaja para repetir, incentivar o contacto ocular)

«Jogo do cucu» - tapar a cara da criança com um pano e
perguntar “Onde está o/a …?” Depois tirar e fazer CUCU!!

Manipular e explorar um livro (pode ser de tecido ou
esponja)

Utilizar brinquedos de animais para brincar ao
esconde/esconde, cócegas e imitar os sons que fazem

Imitar as vocalizações da própria criança ou os seus
movimentos

Pedir à criança que imite também, à vez, as
vocalizações/comportamentos motores do adulto (abrir
a boca, fechar os olhos, deitar a língua de fora, atirar um
beijinho,…).
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- Atividades em família para promover a interação, a
comunicação e a linguagem

brincar

É a melhor forma
de desenvolver a

comunicação e
linguagem das

crianças

Conversar

falar sobre o que
se está a fazer,

nas atividades do
dia a dia

Cantinho da 

História 

definir um pequeno
espaço da casa todos
os dias desenvolver
uma atividade com

livros

Jogo das

categorias

pensar e dizer, à
vez cada um,

nomes de objetos
por grupos

Jogo do «STOP»
relembrar Ver

Produzir

Atividades

musicais

escrever palavras
de diferentes
categorias e
iniciadas por
determinada

letra

as coisas boas e
menos boas; as
atividades que
realizou nesse

dia...

álbuns de
fotografias,

recordar
momentos...

Imitar ou
adivinhar os sons
dos transportes,

dos animais

Cantar, ouvir,
pensar numa
música com

determinada
palavra
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3.3. Terapia Ocupacional

- Atividades Estimulação Sensorial

Massajar
diferentes partes

do corpo com
diferentes

texturas

Massajar o corpo
com sacos

preenchidos com
grão-de-bico, feijão,

arroz... 

fazer
atividades no

chão, sobre
diferentes

texturas

Massajar o 
corpo com bola

terapêutica e/ou
de picos

Procurar objetos
pequenos em caixas

com diferentes
conteúdos (areia,

arroz, farinha,
massa)

Pintar com as
mãos ou pés

Fazer 
desenhos  com

recurso a espuma
de barbear e/ou

chantily

Manusear
plasticina

Atividade de
culinária

(manusear massa)

Explorar  
diferentes

intensidades
luminosas (ambiente
mais escuro vs mais

claro)

Utilizar garrafas
com diferentes cores

(corantes, tintas e
purpurinas)

Explorar frascos
com cheiro (por

exemplo, canela,
baunilha, cacau,

alho, vinagre)
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- Atividades Estimulação Sensorial

Garrafa com corante alimentar de cores
diferentes, purpurinas, gel do cabelo e água.

Placas de cortiça com materiais com diversas
texturas colados.

Luvas preenchidas com diferentes materiais: 
 tinta e espuma de barbear, grão de bico, gel e
bolinhas de lã.

Caixas com diferentes materiais e texturas:
farinha, lã e arroz/esponja áspera. O objetivo é
a criança procurar as letras dentro de cada
caixa.
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estória Sensorial

Exemplo

Vamos Colocar Algodão no Coelhinho

Era Uma Vez um Coelhinho, Branquinho, Fofinho...
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Cole Lã Amarela no Pato e Casca de Ovo na Casca

Ele conheceu um pato novo, ainda na casca do ovo.



IMP187-02 DAF 
 

Centro de Recursos para a Inclusão

Cole paus de gelado na casa do pato.

O coelho foi passear  até à casa do pato.
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Vamos colar tampinhas na flor.

Na casa do pato tinha um jardim com flores.
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Agora é contigo: Desenha um parque e cola areia

Eles brincaram no parque, foi muito divertido!
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Cole purpurina vermelha nos corações.

Eles ficaram amigos para sempre!



IMP187-02 DAF 
 

Centro de Recursos para a Inclusão

- Atividades da Vida Diária (AVD’s)

Estas atividades são orientadas para 
o autocuidado - o tomar conta de si

 mesmo. nomeadamente tomar banho,
vestir-se/despir-se, 

calçar-se/descalçar-se, comer, escovar
dentes, lavar, secar e escovar o cabelo,

limpar a boca com guardanapo 
e higiene na utilização da sanita.



IMP187-02 DAF 
 

Centro de Recursos para a Inclusão

É fundamental

incentivarmos e

darmos

oportunidade à

criança e/ou jovem 

Fasear a 

atividade  para

que  consiga fazer

de modo autónomo

e independente 

Na alimentação

incentivar a

utilização da faca

e do garfo em

simultâneo 

Devemos dar pistas

verbais ou visuais mas

sem nunca fazermos

pela criança e/ou

jovem
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- Segue um exemplo!!
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Estas atividades são orientadas para
 e/ou na habitação e na comunidade.
Nomeadamente cuidar de animais de

estimação, gestão financeira, gestão da sua
própria saúde na toma de medicação,
higienização e limpeza habitacional,

preparação de refeições, realização de
compras.

- Atividades da Vida Diária Instrumentais (AVDI’s)
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É fundamental incentivarmos e 
darmos oportunidade à 
criança e/ou jovem para 

que realize as 
atividades por si 
mesmo, embora 

com a 
supervisão 
do adulto

Devemos incluir a criança e/ou 
jovem em atividades de
 cuidado do animal de
 estimação, ajudá-lo a 

perceber  a gestão 
financeira 
da família

...
Fornecer à 

criança e/ou jovem 
atividades diárias 

ou semanais de 
higienização da 

habitação

Incluir a criança 
na confeção e 

preparação das refeições 
e nas idas às compras

Caso a criança 
e/ou jovem não 

apresente competências 
para realizar as atividades 

citadas, devemos continuar a
integrá-la, simplificando as

mesmas
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- Estratégias Motoras Finas para melhorar preensão do
lápis/caneta

É importante implementar algumas

estratégias de forma a potencializarmos a

função motora fina do aluno, e, 

desta forma, fomentarmos uma melhor

aprendizagem académica.

 
 
 

VAMOS VER!!
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Aproximar o aluno o mais possível da mesa,

apoiando os cotovelos na mesa;

Apoiar a mão que não escreve na folha, para que

esta não se mova;

Incentivar o aluno a realizar preensão do lápis

com 3 dedos com a mão que escreve (polegar,

indicador e dedo médio).

1.

2.

3.
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4.Incentivar o aluno a segurar numa borracha/tampa

de caneta com os dedos anelar e mendinho da mão

que escreve, enquanto escreve e/ou pinta;

5. Utilizar sempre folhas com linhas para fomentar a

sua orientação espacial quanto à escrita;

6. Usar lápis mais grossos ou engrossadores;

7. Apoiar a folha numa capa, de modo altear a folha,

corrigindo a postura quando sentada.
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Realizar grafismos com tracejado.

Amassar plasticina;

Retirar feijões e arroz da plasticina amassada;

Fazer a separação de arroz, grão-de-bico e feijão;

Jogar ao carrinho de mão;

Balançar sobre a bola terapêutica (bola grande), posicionado em
decúbito ventral (barriga para baixo) e sempre com as mãos
apoiadas no chão;

Executar jogos de encaixes e puzzles;

Amassar massa sobre a mesa de trabalho (farinha e água);

Recortar;
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- Planear a Rotina

A Rotina exerce uma influência 

poderosa e fundamental no 

desenvolvimento infantil. 

Criar ma rotina de atividades para 

a criança fomenta uma organização 

diária e semanal e favorece 

a antecipação das atividades. 

Isto permite um maior controlo 

da ansiedade e do stress, 

conferindo maior segurança. Além disso, 

favorece a diversidade, satisfação, 

produtividade e funcionalidade.
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- Segue um exemplo de tabela de rotinas!!
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- Caso a criança e/ou jovem não saiba ler, poderá utilizar imagens
para a elaboração da rotina semanal, conforme segue:
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3.4. Psicologia

COMO EXPLICAR A UMA CRIANÇA A IMPORTÂNCIA DAS

MEDIDAS DE DISTANCIAMENTO SOCIAL E ISOLAMENTO?



O CORONAVíRUS é tão PEQUENO que só o CONSEGUIMOS

VER através de um MICROSCÓPIO.

Chama-se Corona porque parece uma coroa!

Estamos sempre a falar dele, pois
é CONTAGIOSO e está a ESPALHAR-SE MUITO

RAPIDAMENTE. Ele propaga-se através de
pequenas gotículas que libertamos quando falamos,

tossimos ou espirramos.
Algumas pessoas que FICAM DOENTES por causa deste

vírus, podem precisar
de tratamento ou de ir para o hospital e, por isso, é que

estamos todos preocupados!!
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Vamos então começar por explicar à criança/jovem o que
é o vírus e como se transmite:

Fonte: Ordem dos Psicólogos Portugueses
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Faça com que a criança se sinta útil neste combate ao
vírus:

Enquanto os CIENTISTAS e os PROFISSIONAIS DE

SAÚDE estão a tentar perceber melhor o vírus e  a
ajudar as pessoas que já estão doentes, 

NÓS TAMBÉM PODEMOS AJUDAR!!

PODEMOS EVITAR QUE MAIS PESSOAS FIQUEM
DOENTES. 

Fonte: Ordem dos Psicólogos Portugueses
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Quando limpamos o
nariz temos de deitar
fora o lenço e lavar
novamente as mãos.

Também não devemos
levar as mãos à cara. 

 
E FICAR EM CASA!

ASSIM O VÍRUS NÃO ENTRA
NO NOSSO CORPO E NÃO

O PASSAMOS A OUTRAS
PESSOAS.

Para sermos uma espécie
de SUPER-HERÓIS

precisamos de lavar
frequentemente as

mãos, tossir e espirrar
para o cotovelo.

 Devemos ainda
evitar Beijinhos e
abraços a outras

pessoas
que não os nossos

familiares.

Agora será relevante explicar como nos podemos
proteger e também proteger os outros!

Fonte: Ordem dos Psicólogos Portugueses
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Ficar em casa, LONGE dos nossos AMIGOS e das
ACTIVIDADES QUE GOSTAMOS é aborrecido...

Vamos com certeza sentirmo-nos tristes e com
saudades.

Mas, estar em casa PODE SER DIVERTIDO!
TEMOS MAIS TEMPO PARA BRINCAR todos
juntos e fazer coisas que não costumamos

fazer.
Também podemos continuar a falar e a brincar

com alguns familiares e amigos através  de 
 VIDEOCHAMADAS.

É normativo que perante tanta incerteza sentirmos medo,
frustração, aborrecimento e ansiedade.

Vamos ENCORAJAR UMA ATITUDE POSITIVA!

Fonte: Ordem dos Psicólogos Portugueses
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Esta situação é provisória, 
NÃO VAMOS FICAR EM CASA PARA SEMPRE, 

são só alguns dias. 
VAMOS MANTER AS NOSSAS ROTINAS de

levantar, comer, dormir e estudar.
 Podemos até fazer uma lista de COISAS QUE

GOSTAVAS DE FAZER DURANTE O DIA com
horários!!

Era também engraçado fazermos um diário de
bordo para um dia nos lembrarmos desta

grande
aventura em que FOMOS SUPER-HERÓIS E

GANHÁMOS ESTA LUTA.

Além demais, passe uma mensagem de SEGURANÇA e ESPERANÇA!

Fonte: Ordem dos Psicólogos Portugueses
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Estar isolado, em família, com crianças e/ou adolescentes é um

desafio exigente. 

 
É normal que os Pais/Cuidadores se sintam também ansiosos,

preocupados e perdidos.
 Será necessária uma nova adaptação e

encontrar, com flexibilidade, novas estratégias para organizar
o dia-a-dia.

Fonte: Ordem dos Psicólogos Portugueses
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oportunidade de
passarmos mais

tempo em família

Brincar também é
terapêutico

Faça um Plano
Familiar Semanal

e/ou Diário

Confiem nos 
profissionais e

autoridades de saúde

ESCAPE KIDS 
Mandamentos de  SAÚDE MENTAL para pais/cuidadores

Mantenham-se
em 

segurança

Mantenham as
rotinas e horários

habituais

Tenham expectativas
realistas face à
produtividade 

em regime
de teletrabalho.

Encontrem tempo
para vocês

próprios

Mantenham-se
calmos e

tranquilos

Fonte: Ordem dos Psicólogos Portugueses
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1

ENFRENTE

A ansiedade tem uma parte útil na adequação de
comportamentos pró-sociais e pró-saúde;
Não é ser fraco;
Não é motivo de vergonha;
A situação é temporária.

LEMBRE-SE

3

CONHEÇA

2 No nosso corpo;
No nosso pensamento;
Nas nossas relações.

A ansiedade tem efeitos:

IDENTIFIQUE-OS!  E crie uma LISTA DE PREOCUPAÇÕES!

Concentre-se no aqui e agora;
Mantenha-se informado e atualizado;
Fale com amigos e familiares;
Confie nas suas capacidades;
Reflita sobre os aspetos positivos do dia-a-dia;
Crie um espaço e momento diário de relaxamento.

E ainda...
3 PASSOS PARA LIDAR COM A ANSIEDADE

Fonte: Ordem dos Psicólogos Portugueses
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- Deverá colocar uma mão sobre o peito, a outra sobre o estômago
e inspirar profundamente;
- A mão no estômago deve subir e o seu peito deverá parecer quase
imóvel;
- Em seguida, expire devagar pela boca, contraindo os músculos
abdominais até libertar todo o ar e assim sucessivamente;
- Um exemplo para controlar a respiração poderá ser: inspirar
como se estivesse a cheirar uma flor e, de seguida, expirar como se
estivesse a soprar uma vela.

Algumas estratégias para
Controlo da ANSIEDADE

 Respiração Profunda Abdominal:
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- Permite uma maior circulação sanguínea na zona massajada e o
alívio de tensão e dor muscular;
- A automassagem pode ser realizada em diversas áreas do corpo e
com recurso a creme hidratante.

- O som pode transmitir sensação de paz e tranquilidade;
-Pode também ser utilizada música instrumental, clássica ou
qualquer uma outra que  induza a sensação de bem-estar.

 Automassagem:

ouvir música ou sons da natureza:
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A pandemia COVID-19 trouxe uma nova realidade ao nosso
dia-a-dia. E alterou até a forma como interagimos com
aqueles com quem vivemos, com os nossos amigos, com
a comunidade e mesmo na forma como trabalhamos. As

nossas rotinas sofreram alterações e o tempo que passamos
com a família aumentou. E assim em contexto de casa

partilhamos continuadamente  o mesmo espaço
físico, pois ESTAMOS EM ISOLAMENTO.

Fonte: Ordem dos Psicólogos Portugueses
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Então a pergunta que se segue é:
Como podemos evitar conflitos?

A melhor estratégia para gerir conflitos é… evitá-los!

Manter uma 
atitude 
calma e 

tranquila

Manter as 
rotinas e 
horários 
habituais

Fazer 
exercício físico

Respeitar o 
espaço de 
cada um.

Reforçar a 
comunicação 

positiva

Escutar 
ativamente

Aumentar a 
tolerância

Afastar-se 
quando sentir 

que “já não 
aguenta mais” 

Fonte: Ordem dos Psicólogos Portugueses



IMP187-02 DAF 
 

Centro de Recursos para a Inclusão

Como gerir e resolver de forma positiva os conflitos?

EVITAR ACUSAÇÕES E JUÍZOS DE VALOR

MOSTRAR-SE DISPONÍVEL PARA DIALOGAR E RESOLVER

COLOCAR-SE NO LUGAR DO OUTRO

CLARIFIQUE PENSAMENTOS E/OU SENTIMENTOS

NEGOCIAR EM VEZ DE COMPETIR

FOCAR-SE NO SEU COMPORTAMENTO

PEDIR DESCULPAS E ACEITAR  SEM RESSENTIMENTO

INTERVIR QUANDO O CONFLITO ENTRE AS CRIANÇAS
COMEÇAR A ESCALAR

COOPERAR PARA O BEM COMUM

Fonte: Ordem dos Psicólogos Portugueses
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Neste tempo tão peculiar ainda interessa refletir sobre:
Higiene do Sono

Ter um horário regular de sono

Ter rotina de hora de deitar

Ter o ambiente do quarto sossegado, escuro e com
temperatura amena

Desligar os equipamentos eletrónicos antes de ir
dormir, preferencialmente retirá-los do quarto

Não ter fome ao deitar

Evitar alimentos ou bebidas estimulantes

Evitar atividades vigorosas 
antes da hora de deitar

Não ingerir excessivamente líquidos
antes da hora de deitar

Fonte: Associação Portuguesa do sono
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Em tempos de incerteza de algo temos a certeza: 
SOMOS VERDADEIROS HERÓIS!!
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Em caso de dúvida ou esclarecimento adicional seguem os
seguintes contactos

 
Fisioterapeuta - ana.babo@cerciespinho.org.pt

Terapeuta da Fala - vania.reis@cerciespinho.org.pt
Terapeuta Ocupacional - fabio.costa@cerciespinho.org.pt

Psicóloga - sara.oliveira@cerciespinho.org.pt


