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Carga Mental e Rotina Familiar:
Devolvendo a leveza ao lar

Um guia pratico baseado em neurociéncia para pais e educadores
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Voceé ja acordou
cansada hoje?

e Sabe aquela sensacao de que o dia
precisaria de 48 horas?

e Acordar ja exausta, correr contra o
reldgio e terminar o dia sentindo que
“‘enxugou gelo”?
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O Vilao Invisivel: Carga Fisica vs. Carga Mental

O Trabalho Visivel O Trabalho Invisivel
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Lavar a louca, levar as criancas na Lembrar que a vacina vence amanha, planejar
escola, dobrar roupas. o lanche saudavel, gerenciar o uniforme sujo.

Carga Mental é o gerenciamento constante. E o “trabalho de bastidores”

que ninguém V€, mas que ocupa todo o espaco do seu cérebro.
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O que a Neurociéncia diz: “Fadiga de Decisao”

“Organizar a rotina nao € engessar a vida. E tirar o cérebro do
estado de alerta para focar no amor.”
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A Filosofia da Rotina: Economia de Energia

O objetivo nao é ser uma mae-robo ou ter uma casa de revista.
O objetivo € a Conexao.

Vamos aplicar 5 @

passos praticos para ®
libertar sua mente.

Ritual de
Desligamento
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. Urgente vs. & ® Gestaoda ©
Importante Cozinha
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O estresse da manha bloqueia o aprendizado.
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Sair de casa gritando "vamos
logo!" ativa a area do medo no Na Noite Anterior H |
cérebro da crianca. e Mochilzprontzzivi |

e Uniforme separado? [V] it!:r;i
e
e Lanche organizado? [v'] |

O Segredo: Economia Cognitiva.
Resolva tudo na noite anterior.
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Ferramenta Prética: O Checklist Visual de Saida

_ <
Sapatos  Mochita | Cole na porta de casa. Tira

i’ =t 0 peso da sua memoria

e ensina autonomia.

Garrafa Lancheira
~ de Agua

Script N

)( Em vez de gritar: Pergunte: “Filho, o que o
“Vocé ja pegou a mochila?” guadro diz que falta pegar?”
J
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Passo 2: Urgente vs. Importante

Pare de apagar
incéndios o dia todo.

minutos no chao, olhar
no olho. (Geralmente
deixamos de lado).

(Urgente: O filho caiu

e se machucou.
(Requer acao imediata).

Agende a conexao. Se nao estiver na
agenda, o caos rouba esse tempo.

Dica extra: Delegue tarefas simples (guardar
sapatos) para ganhar tempo futuro.
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Passo 3: A Hora do Caos

\

Aquele momento entre a escola
e o jJantar...

Crianca segura =
Banho e jantar
sem birras.
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Tanque vazio + Erro: Tentar fazer A Estratégia: Bloqueie o

Fome = Estresse tudo ao mesmo celular por 20 minutos na
tempo. chegada. Encha o tanque

emocional da crianca.
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Passo 4: Gestao da Cozinha

A pergunta “O que vamos jantar?”
as 19h é receita para o estresse.

’

Reducao da Carga
Mental noturna

Ao ter a refeicao “meio
caminho andada”.




educajoy.com.br

Passo 5: O Ritual de Desligamento ‘ |

€) 1. Guardar os brinquedos
(Ordem fisica = Ordem mental).

Q 2. Diminuir as luzes
(Estimula a Melatonina).

) 3. Desligar as telas.
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Descanso nao é prémio. E combustivel.

Mae descansada
tem mais paciéncia.

Se vocé nao recarregar, nao tera

energia para a parte mais importante:
a paciéncia e o afeto. A culpa por
descansar s6 atrapalha o processo. y
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Resumo: 5 Pilares para %
Diminuir a Carga Mental

(i [\

A e Checklist Hora do Cozinha Desli :
| Antecipacdo | | “y/igyal Caos Inteligente s ELS L,
Prepare a Dé autonomia Conecte-se Adiante o jantar Crie um ritual
manha na noite para a crianca. 20 min antes no fim de para encerrar
anterior. das tarefas. semana. o dia.

\_ AR N /. _/




educajoy.com.br

Comece devagar.

Gestao de tempo € sobre criar espacos de respiro.
Escolha apenas UMA dessas 5 dicas para testar hoje.

Quando nos organizamos, abrimos espaco para o que b\
realmente importa: a infancia do seu filho, que passa rapido. %
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Fontes e Inspiracao

e Baseado em conceitos de Neurociéncia Comportamental e
Psicologia do Desenvolvimento.

e Conceitos-chave: Carga Mental, Fadiga de Decisao, Economia
Cognitiva.

SE INSCREVA NOS NOSSOS CANAIS:

e https://www.youtube.com/@educajoy6935 \%
e https://www.youtube.com/@Cuca-Loop | eﬁ C)
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