
CHECKLIST: 50 ATIVIDADES DE BRINCAR LIVRE
Do Tédio à Criatividade: Um Guia para Pais "Golfinhos"

È  CATEGORIA 2: ENGENHARIA E CONSTRUÇÃO (Resolução de Problemas)

Fortalece a Função Executiva e o planejamento.

[ ] 11. O Forte de Lençol: O clássico. Cadeiras, sofá e lençóis.

[ ] 12. A Caixa de Papelão: Uma caixa vazia e canetinhas. Pode ser um foguete, casa ou

barco.

[ ] 13. Torre Infinita: Empilhar copos plásticos ou latas vazias até cair.

[ ] 14. Pista de Obstáculos: Criar um circuito na sala com almofadas (pular, rastejar).

[ ] 15. Cidade de Fita Crepe: Colar fita no chão fazendo "ruas" para os carrinhos.

[ ] 16. Acampamento Indoor: Montar uma barraca (ou cabana) na sala e ler lá dentro com

lanterna.

�  O QUE A NEUROCIÊNCIA DIZ ANTES DE COMEÇAR: 

Pare! Não dê instruções. O objetivo deste checklist não é que você ensine seu filho a

brincar,  mas que você forneça os recursos (tempo e espaço) e deixe o resto acontecer.

Se ele disser "estou entediado", aponte para esta lista e diga: "Escolha um e divirta-se".

�  CATEGORIA 1: SENSORIAL E "SUJEIRA" (Desenvolvimento Tátil)

Ativa conexões neurais fundamentais e reduz a ansiedade.

[ ] 1. Escavação no Gelo: Congele pequenos brinquedos em um pote com água. Dê uma

colher e deixe a criança resgatá-los.

[ ] 2. Tinta de Terra: Terra + Água + Pincéis velhos (ou dedos) em um papelão grande.

[ ] 3. A Lavanderia de Brinquedos: Bacia com água, sabão e bonecos/carros para lavar.

[ ] 4. Caixa Sensorial de Arroz: Esconda objetos em uma caixa com arroz cru ou feijão para

a criança encontrar.

[ ] 5. Pintura no Banho: Tinta guache no azulejo do box (sai fácil com água!).

[ ] 6. Massinha Caseira: Farinha, sal, água e corante. Deixe eles misturarem.

[ ] 7. Bolhas de Sabão Gigantes: Arame moldado e detergente.

[ ] 8. Colagem da Natureza: Colar folhas e gravetos em uma folha com cola branca.

[ ] 9. O Chef de Lama: Panelas velhas e colheres de pau no quintal (fazer "sopa").

[ ] 10. Espuma de Barbear: Espalhar creme de barbear em uma mesa (ou no vidro da

janela) para desenhar com o dedo.
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[ ] 17. Desafio do Ovo: Tentar criar uma proteção para um ovo cru não quebrar ao cair de

30cm (usem papéis, algodão).

[ ] 18. Robô de Sucata: Rolos de papel higiênico, caixas de remédio e cola.

[ ] 19. Dominó Humano: Enfileirar livros grossos para fazer o efeito dominó.

[ ] 20. A Ponte: Construir uma ponte entre duas cadeiras que aguente o peso de um

brinquedo.

�  CATEGORIA 3: FAZ DE CONTA E IMAGINAÇÃO (Habilidades Sociais)

Desenvolve empatia, linguagem e processamento emocional.

[ ] 21. Hospital de Bonecos: Curativos (fita crepe) nos bichinhos de pelúcia.

[ ] 22. Restaurante: Criar um menu (desenho) e servir comida de mentirinha.

[ ] 23. O Show de Talentos: Montar um palco e apresentar uma dança ou mágica (sem

plateia obrigatória).

[ ] 24. Piquenique na Sala: Estender uma toalha no chão e lanchar "como se estivesse no

parque".

[ ] 25. A Loja: Separar objetos da casa, colocar "preços" e usar dinheiro de papel.

[ ] 26. Entrevista: Usar uma escova de cabelo como microfone e entrevistar o cachorro ou

um boneco.

[ ] 27. Fantasia Improvisada: Roupas velhas dos pais, lenços e chapéus.

[ ] 28. O Bibliotecário: Organizar os livros da estante por cor ou tamanho.

[ ] 29. Agência de Correios: Escrever cartas (ou desenhos) e colocar por baixo da porta

dos quartos.

[ ] 30. Astronauta: Apagar as luzes, colar estrelas de papel no teto (ou usar lanterna) e

explorar a "lua" (sofá).

)  CATEGORIA 4: NATUREZA E AR LIVRE (Restauração da Atenção)

Combate o déficit de natureza e acalma o sistema nervoso.

[ ] 31. Caça às Cores: Encontrar na natureza algo verde, algo marrom, algo amarelo.

[ ] 32. Sopa de Flores: Água, pétalas caídas e gravetos em um balde.

[ ] 33. Observação de Nuvens: Deitar na grama (ou varanda) e achar formas nas nuvens.

[ ] 34. Coleção de Pedras: Encontrar pedras com formatos diferentes e lavá-las.

[ ] 35. O Detetive de Insetos: Seguir uma formiga para ver onde ela vai (sem tocar).

[ ] 36. Desenho com Sombras: Colocar um brinquedo no sol e contornar a sombra dele no

papel.

[ ] 37. Piquenique de Bonecas: Levar os brinquedos para "tomar sol".

[ ] 38. Esfregar Folhas: Colocar uma folha de árvore embaixo de um papel e riscar com giz

de cera por cima.
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[ ] 39. Plantar um Feijão: O clássico feijão no algodão molhado.

[ ] 40. Abraçar uma Árvore: Sentir a textura da casca e tentar subir (se seguro).

·  CERTIFICADO DE AUTONOMIA Este documento certifica que _________________________________
completou o desafio do Brincar Livre e fortaleceu seu cérebro com criatividade e coragem!

Dica do Especialista: Imprima este checklist e cole na geladeira ou na altura da criança.

Deixe que ela marque o "X" quando completar uma atividade. Isso gera dopamina

saudável e senso de conquista!

�  CATEGORIA 5: CALMA E FOCO (Mindfulness Infantil)

Para momentos de desaceleração.

[ ] 41. O Pote da Calma: Encher uma garrafa pet com água e glitter e observar assentar.

[ ] 42. Mandala de Objetos: Organizar brinquedos pequenos em círculo no chão.

[ ] 43. Ouvir o Silêncio: Fechar os olhos e tentar identificar 3 barulhos distantes.

[ ] 44. Desenho Livre: Papel grande e giz de cera, sem tema definido.

[ ] 45. Ler as Imagens: Pegar um livro e inventar a história só olhando as figuras.

[ ] 46. Quebra-Cabeça: Montar um puzzle (ou fazer um cortando um desenho em

pedaços).

[ ] 47. O Chão é Lava: (Versão calma) Tentar atravessar a sala pisando só em folhas de

papel.

[ ] 48. Yoga dos Bichos: Imitar a posição do gato, do cachorro, da cobra.

[ ] 49. Separar Feijões: Misturar feijão preto e branco e pedir para separar (ótimo para

motricidade fina).

[ ] 50. Diário de Desenho: Desenhar "a melhor coisa do dia".
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Descubra como apoiar o desenvolvimento do seu filho todos os dias!

Se Inscreva no nosso canal Educa Joy e 

https://www.youtube.com/@educajoy6935


