Técnica de Organização do Tempo Utilizando Mapas Conceituais:

Mapa real

	Dom
	2ª F
	3ºF
	4ºF
	5ºF
	6ºF
	Sab
	

	Descanso
	Despertar, higiene/café da manhã/
	idem
	idem
	idem
	idem
	descanso
	6:00

	Idem
	figurino
	idem
	idem
	idem
	idem
	idem
	7:00 /7:20

	Idem
	Trajeto trabalho
	idem
	idem
	idem
	idem
	idem
	7:20

7:45

	Idem
	Expediente
	Expediente
	Expediente
	Expediente
	Expediente
	Expediente
	7:45

12:00

	Idem
	Intervalo p/ almoço 
	Intervalo p/ almoço
	Intervalo p/ almoço
	Intervalo p/ almoço
	Intervalo p/ almoço
	Intervalo p/ almoço
	1200

13:30

	Idem
	Expediente 
	Expediente
	Expediente
	Expediente
	Expediente
	Expediente
	13:30

18:00

	Idem
	Trajeto p/ casa ou escola
	Trajeto p/ casa ou escola
	Trajeto p/ casa ou escola
	Trajeto p/ casa ou escola
	Trajeto p/ casa ou escola
	Trajeto p/ casa ou escola
	18:00

18:30

	Idem
	Período em casa ou escola
	Período em casa ou escola
	Período em casa ou escola
	Período em casa ou

escola 
	Período em casa ou  escola
	Período em casa ou escola
	18:30

23:30

	Descanso
	Descanso
	Descanso
	Descanso
	Descanso
	Descanso
	Descanso
	23:30

6:00


Mapa Ideal:

Inserir tempo para: trabalho/família/lazer/desenvolvimento pessoal/relaxamento e descanso

	Dom
	2ª F
	3ºF
	4ºF
	5ºF
	6ºF
	Sab
	

	Descanso
	Despertar, higiene/café da manhã/
	Idem

at. Física 

45’/30’
	idem
	Idem

at. Física

relaxamento
	idem
	Descanso

at. física
	6:00

	
	figurino
	idem
	idem
	família
	idem
	idem
	7:00 /7:20

	família
	Trajeto trabalho
	Idem

desen. pes-

soal
	Idem

***
	Idem

***
	Idem

***
	Idem

***
	7:20

7:45

	lazer
	Expediente

trabalho
	Expediente
	Expediente
	Expediente
	Expedien

te
	Expedien

te
	7:45

12:00

	relaxamento
	Intervalo p/ almoço 
	Intervalo p/ almoço
	Relaxamen-

to  15’
	Intervalo p/ almoço  ***
	Intervalo p/ almoço
	Intervalo p/ almoço
	1200

13:30

	Des. pessoal
	Expediente 

trabalho
	Expediente
	Expediente
	Expediente
	Expediente
	Expediente
	13:30

18:00

	Idem
	Trajeto p/ casa ou escola 
	Trajeto p/ casa ou escola **
	Trajeto p/ casa ou escola 
	Trajeto p/ casa ou escola

lazer
	Trajeto p/ casa ou escola
	Trajeto p/ casa ou escola **
	18:00

18:30

	Idem
	Período em casa ou escola
	Período em casa ou escola
	família

desen.pessoal
	Período em casa ou

escola 
	lazer

relaxamento
	Período em casa ou escola
	18:30

23:30

	Descanso
	Descanso
	Descanso
	Descanso
	Descanso
	Descanso
	Descanso
	23:30

6:00


