CASA EM ORDEM PLANO A - GUIA DE ORGANIZAGAO

Plano A . RO tina Corf’pida Para familias que saem cedo e voltam & noite. Blocos de 5 a 15 minutos nos dois momentos em que vocé estéd em

casa — para a casa nunca sair do controle e o fim de semana ser de descanso, néo de faxinéo.

—— OS QUATRO PRINCIiPIOS === ROTINA SEMANAL EM BLOCOS — REFEIQGES EXPRESS

: Manutengio em vez de recuperacio DIA MANHA (10 MIN) NOITE (15 MIN) FOCO (0 Domingo & noite: definir o cardapio da semana (15 min)

E mais facil manter a casa em dia com 10 minutos por dia do que recuperé-la em 4 LCTED GERED, el (0 sébado de manha: compras da semana, com lista pronta
b

horas no sbado. Distribuindo pequenas a¢des, nada acumula o suficiente para gerar SEGUNDA janelas Lavar louga, limpar fogao Cozinha () Domingo: preparar 2 a 3 bases (arroz, feijdo, profeina)
estresse.
TERGCA Recolher roupas sujas Colocar 1 maquina de roupa ~ Roupas (J Quartafeira: reavaliar sobras e ajustar o cardapio restante
P Rofina ancorada em habitos que ja existem SUTRT Organizar bancadas Aspirzr ou varrer sala e Areas Use o Cardépio de Refeicées do kit para montar o plano visual e colar na geladeira.
O plano se encaixa no que vocé ja faz: ao acordar, depois do jantar, antes de dormir. corredor comuns
Assim as tarefas se fornam autométicas mais rapido. . = CHECKLIST DO FIM DE SEMANA - 20 MINUTOS
Limpar espelho do . . - .
QUINTA banheiro Limpar pia e vaso sanitario Banheiro
i Cada pessoa da familia fem um papel . } . (O Verificar se algum cdmodo precisa de atengao extra
} . . . . SEXTA Verificar a despensa Montar a lista de compras Alimentagdo .
Organizagdo doméstica ndo é responsabilidade de uma pessoa sé. Tarefas simples e (J Trocar toalhas de banho e panos de cozinha
claras para cada membro, conforme idade e disponibilidade. SABADO Revisdo geral leve (20 min) e compras Revisdo ([ Verificar as lixeiras de fodos os banheiros
DOMINGO  Descanso fotal Familia ferir est . | " " t
4 Fim de semana profegido (J Conferir estoque de essenciais (papel, sabonete, detergente)
Sabado e domingo séo para lazer, descanso e convivio. A Gnica farefa do fim de Use um timer no celular para os blocos. Quando o alarme tocar, pare: a casa néo precisa ficar (J Regar as plantas
semana é uma reviséo leve de 20 minutos. perfeita — precisa ficar em dia. () Conferir a agenda da préxima semana

R —— BLOCO DA MANHA .- 10 MINUTOS ANTES DE SAIR . .
== QUEM FAZ O QUE —— MANUTENCAO MENSAL - 1 HORA EM UM SABADO

D Arrumar as camas (ou ensinar cada um a arrumar a sua)
MEMBRO  TAREFAS SUGERIDAS FREQUENCIA (3 Limpar o interior da geladeira e verificar validades
(3 Abrir pelo menos duas janelas para ventilagao
~ . ) ) (3 Limpar o filiro do ar-condicionado
N Guardar brinquedos, colocar roupa suja no cesto Diéria (O Guardar o que ficou fora do lugar na noite anterior . . .
ANOS (O Lavar cortinas ou aspirar persianas
() Passada répida na bancada da cozinha . - -
6-10 Arrumar a cama, guardar material escolar, ajudar a secar . " . X . (J Organizar uma gaveta ou armério (rodizio mensal)
ANOS louca Diaria (O Verificar se a lixeira precisa ser esvaziada
(O Verificar contas e assinaturas pendentes
11+ Aspirar o quarto, recolher lixos, ajudar no preparo das L = . 4 .
AES refeictes Diaria BLOCO DA NOITE - 15 MINUTOS DEPOIS DO (0 Descartar o que nao serve mais (roupas, papéis, objetos)
JANTAR
ADULTOS  Cozinha, roupas, banheiro, compras, planejamento Pela tabela

) o Lavar a louga do jantar (ou colocar na lava-lougas)
Quando cada pessoa cuida de pequenas tarefas, ninguém fica sobrecarregado.
Limpar a superficie do fogdo e as bancadas
Executar a tarefa do dia, conforme a tabela
Separar a roupa do dia seguinte de cada um

Fechar janelas e apagar luzes dos cémodos vazios

Oo0o0ooo

Colocar mochilas e bolsas no lugar de saida

CASA EM ORDEM - POR TAMARA CAVALCANTE 2026 - MATERIAL EXCLUSIVO



	Plano A · Rotina Corrida

