
Quando um dos teus familiares não está bem, podes querer começar a ajudar nas tarefas domésticas.

Isto não tem de ser aborrecido. Ouve música (desde que não incomode ninguém que esteja a 
descansar!) ou inventa uma rotina de dança enquanto estás a pôr a mesa.

Escolhe tarefas que consigas fazer e adiciona tarefas novas nos intervalos. Escreve-as num papel e 
cola-o no frigorífico.

SUGESTÕES DO PIP PARA ATIVIDADES

Substituir o rolo de papel 

Fazer bolos

Preparar uma refeição simples

Regar as plantas

 que está a descansar

Ajudar o irmão/a irmã com os 
trabalhos de casa

Arrumar as roupas limpas

Arrumar os brinquedos

Recolher lixo espalhado pela casa

Arrumar os alimentos 
comprados

Lavar a loiça/
Colocar a loiça na máquina

Aspirar

Arrumar o quarto

Recolher o correio

Secar e arrumar a loiça

Fazer a cama

Limpar a bancada da cozinha

Colocar a roupa suja no cesto da roupa

Ir passear o cão

 de comer aos 
animais de estimação

Preparar os cereais para o 

Colocar os livros na estante


