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ESCOLHA SEU RITMO.
ADAPTE AS MISSOES.
DESCANSAR TAMBEM CONTA.
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ESCOLHA Vocé pode jogar sozinho, em dupla,
SEU RITMO com afamilia, com a turma ou com amigos.

ESCOLHA SUAS Defina um periodo que faca
29 HORAS sentido para sua rotina.

PREPARE Imprima o tabuleiro, a ficha e os cards

Separe tambem papel, lapis, livros, jogos,
O MATERIAL | trumentos ou outros materiais que quiser usar.

Cada casa traz uma pequena experiéncia. Quando chegar
PERCORRA a uma casaq, consulte a carta correspondente por meio
O TABULEIRO 4, numero, cor do territorio ou imagem.

Vocé pode adaptar qualquer missao.

NAO PRECISA FAZER ce pode d .
A “hora” indica um momento da jornada
TUDO PERFEITAMENTE j gtividade néo precisa durar uan hora inteira.

MARQUE O Depois de fazer ou adaptar uma missdo,
QUE VIVEU marque a casa na ficha.

Vocé ndo precisa acordar para cumprir nenhuma missao.
Dormir faz parte do Reset Day. Descansar tambem conta.

DESCANSE

CEM Culpa!

O RESET DAY NAO E UM TESTE DE PUREZA DIGITAL.

O uso pode ser necessario [3
- Se precisar usar uma tela, use. segurancaq, saude, acessibilidade,
- Se uma missao nao funcionar para vocé, adapte. trabalho, estudo, transporte, cuidado
- Quando puder, volte para a experiéncia. ou comunicagdo essencial.
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Meu Reset day

Comecel as:

Terminei as:

- m  Se completou pelo menos duas missoes
paggel pnn aql." de um territér!?), marque o selo:
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faca

Abra uma janela, va até a porta ou olhe

para fora. Perceba a luz, o céu e os sons
ao redor.

ddapiLe

Faca onde estiver.

Nao precisa sair de casa. o MOVIMENTO
.@ EDUCAGAO
SEMPRE

faca

Encontre cinco cores diferentes
no lugar onde vocé esta.

ddapiLe

Se preferir, procure formas,

texturas ou objetos. o MOVIMENTO
-@ EDUCACAO
SEMPRE
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faca

Espreguice, alongue, caminhe, dance
ou escolha outro movimento que
desperte seu corpo.

ddapi.e

Escolha um movimento

confortavel e possivel  uomano L
para voce. '@ SEMPRE

Se for possivel e sequro, faca um
pequeno trajeto diferente do habitual.
Observe o que muda.

ddapi.e

Se nao puder sair, explore

outro espaco onde estiver. o MOVIMENTO .
-@ EDUCACAO
SEMPRE

faca

Escolha uma musica, uma caminhada,
uma danca ou outro jeito de colocar o
corpo em movimento.

ddapiLe

Voceé escolhe o tempo
e a intensidade. o MOVIMENTO
.@ EDUCACAO
SEMPRE
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bRINC3adeiRa aue Mexe

Invente uma brincadeira que envolva
movimento. Vale mimica, danca, bola
ou uma ideia nova.

ddapiLe

Sozinho, transforme uma tarefa

simples em um pequeno (35 HOVIMENTO _

. EDUCACAO
desafio de movimento. S

faca

Faca uma refeicdo ou lanche sem
o celular a vista. Perceba sabores,
cheiros, texturas e conversas.

ddapie

Vale qualquer refei¢cao
ou lanche do dia. @ MOVIMENTO .

@ EDUCACAO
SEMPRE

faca

Caminhe por um lugar proximo e
observe algo que normalmente
passa despercebido.

ddapi.e

Pode ser uma praca, parque,
rua ou outro espacgo seguro. @5 MOVIMENTO -

EDUCACAO
SEMPRE

. CONUERSa de UeRdade

Faca a alguéem uma pergunta que
vocé realmente queira saber e
escute a resposta.

ddapi.e

Sozinho, responda por
escrito a uma pergunta 05 MOVIMENTO _

que gostaria de ouvir. EDUSARAD




faca

Uma pessoa come¢a uma historia.
Cada participante acrescenta uma

frase até chegar ao final.

ddapie

Sozinho, comece uma
historia e continue depois.
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Escolha algo comum e observe seus
detalhes: formas, cores, marcas,

texturas e movimentos.

ddapie

Pode ser uma planta, objeto,
parede, pedra ou qualquer
coisa proxima.

raca

Use as maos para criar, construir,

©

MOVIMENTO _,
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desenhar, cozinhar, plantar, montar

ou reparar alguma coisa.

ddapie

Use apenas os materiais que
estiverem disponiveis.
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faca

Escolha uma conversa e experimente
ouvir até a pessoa terminar, sem
interromper ou olhar para outra tela.

ddapie

Sozinho, pare por alguns
minutos e perceba os sons @ MOVIMENTO

o seu reqor. 3 EEHE&EAG

Observe o lugar onde vocé
estd e descubra algo que
nunca tinha percebido.

ddapLe

Pode ser um detalhe de
UMCI !'UCI, ngﬂ, CCISG, é MOVIMENTO _,

drvore ou comercio. EDUCALAG

faca

Escolha alguns objetos e invente uma
brincadeira. Decida como comeg¢a, o
que acontece e quando termina.

ddapiLe

Sozinho, crie um desafio
para vocé mesmo. é MOVIMENTO

EDUCACAO
SEMPRE
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faca

Escolha uma brincadeira que vocé ja
conhece: cartas, domino, mimica, bola
ou outra que nao precise de tela.

ddapie

Sem nenhum material?
Inventem uma brincadeira é VOVIMENTO

com papel e lapis. G S
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faca

Escolha um momento do dia que vocé
gostaria de guardar. Registre-o com
uma palavra, frase ou desenho.

ddapie

Ndao use a camera.
A lembrancga ndo precisa
virar foto ou publicacao.

® MOVIMENTO _
-@ EDUCACAO
SEMPRE

faca

Cante, bata palmas, toque um
instrumento ou crie sons usando
objetos ao seu redor.

ddapie

Em grupo, cada pessoa

cria umsome VOCéS ® MOVIMENTO _
juntam tudo. @ e
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faca

faca faca

Crie alguma coisa para entregar a Escolha algo que vocé criou hoje A Escolha uma atividade
alguém: um bilhete, desenho, cartaq, e dé um titulo para ele. cotidiana e faca tudo um pouco
receita ou pequena criagao. mais devagar.
Pode ser simples. Complete: Pode ser tomar banho,
O gesto importa o MOVIMENT “Eu criei isso quando...” e MOVIMENTO reparar algo, arrumar ® MOVIMENTO
- cglfs p Itad o\ EDUCACAO 9 o~ EDUCACAO s I ol é EDMCALAC
que o resulitado. SEMPRE SEMPRE um eSpagO ou caminnar. SEMPRE
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- faca Quando a LeLa Sa,
» & 4 ] L [ ] -
Leia uma histéria, poemaq, Escolha uma coisa do dia que eu encontPes...
capitulo ou outro texto que vocé gostaria de lembrar.
esteja por perto. :
Japorp Complete sua jornada com:
adanLe adanLe ® uma palavra; @ um desenho;
. . ® uma frase; @ uma conversa.
Sem livro? Ouca alguem ler Complete: f
ou invente uma historia. ) @ O s Hoje eu quero lembrarde...” @5 et Y . é Ao
SEMPRE SEMPRE SEMPRE
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