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SEJAM BEM-VINDOS, QUERIDOS PROFESSORES DA EJA! QUEREMOS

COMPARTILHAR COM VOCES ALGUMAS DICAS PARA UMA ROTINA
MAIS SAUDAVEL EM RELAGAO AO TRABALHO QUE

DESENVOLVEMOS JUNTOS... E AO DIA A DIA COMO UM TODO.

MOMENTO REMOTO E
PRESENCIAL...

NA ESCOLA E NA VIDA.

DESEJAMOS DIAS MELHORES... ACOMPANHADO DE
PARCERIA E AMIZADE ENTRE TODOS!
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Analise-se:

cOmoO vAl
O SEV D|IA?

Pense no que voce fez ate
agora e como se sente.
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CORRENDO -
CONTRA O TEMPO

A mudanca para o ensino on-line baguncou
um pouquinho a programacao de todos. A

gestdo do tempo € um dos principais
desafios que os alunos e nos, Professores,
temos de enfrentar.
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O QUE ACONTECE SE

vOCé N3O ADMINISTRAR
BEMm O TEmMPO?

O tempo, na administracdo das acodes
referentes ao trabalho, precisa também de
planejamento, bem como as outras
demandas que vao surgindo pelo caminho...
Voceé pode encontrar outras dificuldades
apenas porgue o "bendito do tempo” ndo foli
calculado melhor...

Porém, cuidar de vocé mesmo €& muito
Importante... iIsso ndo pode sacrificar seu
sono por exemplo... Por consequéncia, voceée

ficara ainda mais cansado(a). @




e Sensacao de tranquilidade

i BENEFiCIOS DE
de Gltima hora. giras CR,AR U")A ROT'NA

e Cria estrutura

Voce pode organizar melhor o seu dia
quando voce tem um plano.

e Mantém seu corpo saudavel

As rotinas ajudam voce a dormir melhor e
controlar o estresse.
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Descubra quando vocé € mais produtivo.
Em qual periodo do dia voce tem mais
energia? Programe as atividades de acordo

CRIAR VMA

ROT,NA com sua energia.

O que fazer para comecar
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SUGESTOES PARA A EQVUIPE
PEDAGOGICA E ESTUDANTES DA EJA:

DICAS PARA CRIAR VMA ROTINA
DE ATIVIDADES




FAGA SEMPRE UMA
LISTAS DE TAREFAS.
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PARANAGUA

Parece bobagem, mas esse simples controle,
seja mensal, semanal ou didrio das tarefas a
serem realizadas ajuda e muuuito. Nossa
cabeca precisa dessa "ajudinha”. Atualize a
lista com frequéencia, para que as tarefas ndo
se acumulem.

Lembrando que essas dicas servem também
para as situagdes particulares e merecem toda
nossa atencao.
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vOCé MERECE
FAZER UMA PAVSA.

e Reserve tempo para refeigdes e
lanches. Isso vai mante-lo
disposto para a aula ou para o

e Afaste-se da tela de vez em quando: TV,
Celular, Internet em geral...
Tire uma soneca ou caminhe para espairecer.

trabalho. @



ATIVIDADES QVE
vOCé PODE INCLVIR

NA SVUA ROTINA
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e Medite

Reserve alguns minutos
para rezar, orar...
meditar e melhorar sua
concentracao. Um tempo
pra vocé e Deus € mais

e Tenha uma agenda

Anote pelo que voce e
grato e o que pretende
fazer durante o dia.

gue fundamental! e Faca exercicios
Esforce-se para fazer
@ pelo menos 30 minutos

de exercicio fisico.



PERm,TA A Nao se martirize, se sair da sua

rotina. Ajuste-a conforme

FLEX,B,L,DADE. necessdrio e tente de novo.

Rotina nao significa rigidez.




E NOS MEETS DA VIDA... MAS NaO So
APENAS NELES E SIM, DIARIAMENTE...




INSPIRE-SE PARA
APRENDER TODOS

0S DIAS.

Juntos, podemos nos ajudar a
progredir na sala de aula... e na
vida em comum...
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ENTRE EMm CONTATO = mal

francielle.bezerra@opeteducation.com.br

I |
Sempre que precisar! celular

(41) 99 959 - 5586

CERTA DE QUE TAMBem CONTO
COMm SEV APOIO.
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CUIDANDO
de cada defalhe
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