
O Concurso da Higiene Pessoal 
Seus pais têm que lembrá-los de fazerem as tarefas que se seguem? Faça uma 
marca na coluna que melhor o descrever.

	 Você escova os dentes pelo 
menos duas vezes ao dia?  

	 Você bochecha com água 
depois das refeições e lanches?

	 Você lava as mãos com água 
e sabão quando chega da 
rua?

	 Você lava as mãos com água 
e sabão depois de usar o 
banheiro?

	 Você lava as mãos com água 
e sabão antes das refeições?

	 Você percebe quando suas 
unhas estão sujas e as limpa?

	 Você percebe quando precisa 
trocar de roupa e troca?

	 Você lembra de tomar banho 
quando chega do parque 
todo suado?

	 Você mantem o cabelo limpo 
e penteado?

Quase sempre  
(4 pontos)

Frequentemente 
(2 pontos)

Às vezes  
(1 ponto)

Quase nunca  
(0 pontos)

   30 a 36 pontos: Muito 
bom! Continue!
   25 a 30 pontos: Mostra 
que está se esforçando. 
Continue progredindo!
   10 a 25 pontos: No 
próximo mês, faça um 
esforço para incluir 
esses passos nos 
seus hábitos diários! 
Se precisar de ajuda, 
coloque lembretes em 
pontos estratégicos, ou 
peça a um de seus pais 
para lembrá-lo.
   0 a 10 pontos: Converse 
com seus pais sobre como 
criar esses hábitos sem 
eles terem que lembrá-lo 
de fazer essas coisas.

Responderam “às vezes” 
ou “quase nunca” a 
alguns dos pontos? 
Façam um esforço para 
estabelecer bons hábitos 
de higiene e cuidados 
pessoais, e voltem a 
fazer o teste daqui a uma 
semana ou um mês para 
ver que progressos 
fizeram!
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Some os seus pontos e verifique a sua 
pontuação!

Leiam “Cuidar do Templo” 
para os relembrar da 
importância de cuidarem 
de si mesmos.


