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Mas, com o verão chegam também várias perguntas e preocupações que não devem ser deixadas no 

vazio, e às quais devemos prestar atenção. O desafio é difícil, como fazer quando se tem 22 dias úteis 

de férias contra 3 meses? São várias as soluções que passam desde a ida para casa de familiares, ATL’s, 

colónias de férias, cursos e workshop’s para crianças, entre outros.  

 

Mas e quando não existem opções? Aí surge a questão, ainda que por necessidade e falta de recursos, 

devemos deixar as crianças sozinhas? A partir de que idade o posso fazer?  
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Esta não é uma decisão fácil e há que ter em conta alguns factores determinantes. Não é 

possível delinear uma idade específica, até porque as crianças não são todas iguais. É importante ter em 

conta a maturidade de cada criança, bem como a capacidade de autonomia e gestão emocional, 

disposição e o à vontade da mesma. 

Não existe uma idade certa, ainda assim se tivesse de “apontar” uma idade, diria que talvez entre os 13/14 

anos, sendo que o mesmo deve acontecer por curtos períodos de tempo.  

Depois, há que definir algumas regras e procedimentos, nomeadamente 

deixar contactos de emergência, sensibilizá-la para que não abra a porta 

a qualquer pessoa e deixar preparado refeições evitando situações de 

risco. 

Outro aspecto que pode ajudar bastante é uma relação positiva 

com os vizinhos, afigurando-se estes como um auxílio para a 

criança durante o período de tempo em que está sozinha, bem 

como, elementos de supervisão para os pais.  

Chega o verão, e com isso as tão desejadas férias dos mais novos.  

O ano escolar encerra-se e agora é tempo de relaxar e aproveitar o bom tempo e 

todos aqueles os brinquedos/jogos que tantas vezes foram trocados pelos livros.  

S.O.S Crianças Sozinhas em Casa.   

Sim ou Não? 



Raquel Ferreira 
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Se ficarem sozinhos em casa que cuidados os pais devem ter? 
 Antes de qualquer criança ficar sozinha em casa, para além de reflectir sobre a maturidade e capacidade 

de autonomia da mesma, há que a ir preparando e ensinando a reconhecer os perigos e a saber como 

reagir perante qualquer um deles.  

  

Este deve ser um processo gradual e dialogado com a criança. É importante que os pais criem espaços de 

diálogo com a criança de forma a que, em conjunto definam regras acerca da utilização da casa e dos seus 

bens. 

Quando a altura chegar, então os pais devem deixar de forma visível os contactos de 

emergência, ir telefonando ao longo do dia, deixar devidamente preparado o almoço/lanche 

para que a criança não precise de recorrer a nenhum objecto perigoso e ainda podem, 

delegar algumas funções à criança como (arrumar o seu quarto/fazer a cama) e avisá-la a 

que horas chega a casa, de forma a que mesma não fique agitada ou ansiosa. 

Estes são alguns pontos que deve ter em atenção, para que tudo corra bem.    

Quais são os principais perigos que as crianças correm quando estão sozinhas?  

 Existem vários perigos que, muitas vezes estão mais perto do que imaginamos sendo por 

isso importante falar sobre eles. Ao deixar uma criança sozinha em casa, sem que se defina muito bem 

algumas regras e procedimentos corremos alguns riscos desnecessários. Os perigos são vários, desde 

incêndios, assaltos e tantos outros que conhecemos. No caso de existir mais do que uma criança, existe o 

risco de discutirem entre eles ou passar demasiado tempo no computador e nas redes sociai 

Quais são os “perigos modernos” de deixar uma criança só?  

 Existem vários perigos quer na rua ou, ao deixar uma criança sozinha em casa. Eu diria que os “perigos 

modernos” são todos aqueles que estão intimamente ligados ao contacto excessivo com a nova tecnologia. 

Ocupar o tempo de uma criança não é fácil e quando esta está sozinha, mais difícil é. Cansam-se de fazer 

as mesmas coisas, procurando novas experiências ou brincadeiras. Se antigamente as crianças saiam à rua 

para brincar com os amigos, jogar à bola, andar de bicicleta, hoje em dia, principalmente nas cidades isso 

não acontece. Por isso, ficam em casa entretendo-se com a playstation, à conversa com os amigos 

no facebook ou a publicar fotografias no Instagram. Estes são os “perigos modernos”, o isolamento, a falta 

de oportunidade de estabelecer e desenvolver relações interpessoais positivas, a dependência das novas 

tecnologias, entre outros. 

No caso dos adolescentes, é importante conversar sobre os amigos e as suas visitas, sendo este um 

aspecto que deve ser negociado e definido com regras claras e objectivas.  



Como tirar proveito das férias sem peso na consciência 

Nesta altura do ano costumam ocorrer, pelo menos, dois tipos de férias e algumas dificuldades 

associadas a nível de alimentação: 

Permita-se a aceitar que a vida é feita de equilíbrio. 
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Dicas 

para  

Si 

Dicas para férias despreocupadas:  

Em casa/apartamento: dificuldade em escolher produtos equilibrados nutricionalmente no 

supermercado; dificuldade na confeção de refeições para levar para a praia. 

Em hotel: escolhas menos saudáveis ao pequeno-almoço; maior 

exposição a tentações (seja em restaurantes ou buffets do próprio 

hotel).  

 Apesar de ser natural modificar a sua rotina (incluindo os hábitos alimentares), pode sempre 

escolher ser mais consciente nestas férias, sem, no entanto, abdicar do que mais gosta.  

Agrada-lhe a ideia? Então veja as seguintes dicas para ter umas férias 

sem peso na consciência: 

Defina o seu objetivo durante as férias e aja em concordância com isso: mesmo 

que esteja num processo de emagrecimento, poderá usufruir muito mais se decidir 

que quer apenas manter o peso. O mais importante é que seja uma decisão 

consciente e que o/a faça sentir bem; 

 

Lembre-se que o pequeno-almoço é a primeira refeição do dia e que, se for 

baseado apenas em bolos de pastelaria, será ainda mais prejudicial do que se comer 

uma sobremesa no final do almoço ou jantar (neste caso a absorção do açúcar será 

mais lenta). Assim, se preferir comer ao pequeno-almoço, evite comer mais doces ao 

longo do dia; 



Nutricionista | Nutricoach 

Cédula Nº: 1824 N 

Temos em nós o poder de escolher aquilo que comemos. A escolha de 

fazer uma alimentação de excessos é apenas sua.  

 

Já escolheu como quer aproveitar as suas férias? 
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Se ficou com curiosidade em saber mais sobre este tema, saiba que elaborei um Ebook “Com a minha 

orientação, coma melhor neste verão”. Pode ter acesso ao mesmo enviando um email para 

anaruasmelo.nutricionista@gmail.com 

Se estiver de férias em regime de buffet, comece por analisar a oferta e faça escolhas. Seguidamente, não 

coloque mais no prato do que realmente consegue comer. Não só irá reduzir o desperdício alimentar como evitar 

ingerir calorias desnecessariamente;  

 

Há várias estratégias para se deliciar com gelados de forma mais consciente: 

- Pedir um sorvete (à base de água e fruta) em vez de gelados com leite ou natas;  

- Fazer em casa: se tiver bananas maduras, congele-as. Depois, junte outra fruta congelada (como morangos ou 

frutos vermelhos), triture tudo e irá obter um gelado delicioso sem adição de açúcar; 

 

Não complique na hora de levar almoço para a praia: é possível fazer refeições sem pão e igualmente saciantes. 

Aposte nas leguminosas (como o grão e feijão). Para além de conterem proteína, são facilmente consumidas frias. 

Outra alternativa é a quinoa, um pseudo-cereal muito completo e que também é possível consumir frio.  

Pode apenas juntar legumes/salada e/ou carne/peixe/ovo/alternativa vegetal (soja/tofu).  

Certifique-se que transporta as refeições numa mala térmica e não a deixa ao sol; 

 

Para qualquer lado que vá, seja dentro ou fora de Portugal, saiba que pode e deve levar alguns alimentos 

consigo, como por exemplo: frutos secos ao natural (nozes, amêndoas, cajus, avelãs), sementes (melhor opção para 

comer como snack: pevides de abóbora ou sementes de girassol), barras sem adição de açúcar e infusões. Para além 

de serem fáceis de transportar, permitem ganhar saúde e poupar dinheiro; 

 

Não se esqueça de beber água: não só ajuda a manter a hidratação, como não tem calorias. Os sumos de fruta, 

por outro lado, podem ter açúcar adicionado e/ou contribuir para o excesso de consumo de fruta no final do dia (se 

perder a noção das quantidades).  

mailto:anaruasmelo.nutricionista@gmail.com
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O que é a aerofobia?  

Desconforto em estar em espaços fechados ou com muita gente; 

Desconforto de estar rodeado de estranhos; 

Medo das alturas (acrofobia); 

*Estima-se que cerca de um 1/3 (entre 20 a 

40%) da população adulta sofra de aerofobia.  

O medo de voar pode condicionar a vida das pessoas e tornar-se um problema quando a 

irracionalidade domina a situação, e “o viajar” torna-se uma fonte de ansiedade e sofrimento 

que a pessoa não controla.  

Mas é importante distinguir ansiedade normal do medo irracional ou fóbico.  

Sabemos que voar é uma situação anti-natura à condição humana, por isso, é normal que produza uma 

excitação e um nervosismo compreensíveis.  

A aceleração, a velocidade, a altitude, a vibração e os ruídos característicos do avião, são estímulos que 

activam naturalmente o sistema nervoso, e que desencadeiam por consequência, algumas sensações físicas. 

Nem sempre a aerofobia tem haver com o andar de avião. Por vezes 

manifestam-se através desta situação outros medos e desconfortos como 

por exemplo:  

Aerofobia: quando o medo está em controlo. 

 

Podemos definir a aerofobia como um medo acentuado, persistente e 

excessivo que surge quando a pessoa é confrontada com a perspectiva 

de viajar de avião.  

A exposição a este estímulo, provoca quase sempre uma reacção de ansiedade intensa, que 

o indivíduo reconhece como desproporcional e causa transtorno e dificuldades, 

influenciando a sua vida pessoal, profissional, social ou familiar. 

As férias chegaram.  

E com elas a vontade de sair da rotina e fazer alguma coisa diferente. 

 

Muitas pessoas escolhem este período para ir viajar e conhecer o mundo, outras, 

embora tenham a mesma vontade, retraem-se face ao desconforto de andar de avião.  

Medo da turbulência; 

Medo de estar numa situação sob a qual não tem controlo; entre outros. 



Psicóloga Clínica | Formadora 
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Dicas 

para  

Si 

Faça a mala com antecedência, diminui a ansiedade de se esquecer de alguma coisa; 

Durma uma boa noite de sono antes da vigem, para ficar mais relaxado/a; 

Chegue ao aeroporto com antecedência, para se ambientar e fazer tudo com calma; 

Observe os outros passageiros. Uns, dormem nos bancos do aeroporto, outros 

conversam de forma tranquila; 

Transporte numa bolsa, de fácil acesso os documentos pessoais, como bilhete de 

identificação/ passaporte e passagem de avião, para quando tiver de os mostrar  esteja 

tudo à mão e o possa fazer tranquilamente; 

Evite bebidas energéticas, café ou álcool, pois pode aumentar os níveis de stress; 

 Sente-se em lugares do corredor do avião, para evitar olhar pela janela; 

Não se torne refém dos seus medos.  

Programe atividades que possa fazer e que o/a ajudem a distrair-se durante o voo - fazer palavras cruzadas, ler, 

jogar ou ver um filme; 

Leve um objecto que lhe seja familiar ou que associe a sorte, como uma pulseira, para se sentir mais confortável. 

No entanto, se sentir que está a perder o controlo sob o seu medo de voar, deve procurar ajuda clínica 

especializada. Já existem técnicas como a psicoeducação e outras técnicas cognitivo-comportamentais ou de 

EMDR que têm a sua eficácia comprovada acima dos 95%. 

* Estudos demonstram que, quando a fobia não é tratada, 

tende a agravar-se com o decorrer do tempo.  

Perda de peso; nervosismo; insónias; irritabilidade; preocupação 

excessiva; sensação de falta de ar; tensão muscular;  

evitar pensar na viagem, entre outros.  

Sintomas possíveis: 

Dicas para diminuir a ansiedade antes do voo: 

A aerofobia ou medo de voar, tem graus de intensidade diferentes: desde a ansiedade de voo ligeira até ao 

medo paralisante, com total incapacidade de entrar num avião e pode afectar, tanto pessoas que nunca 

voaram, como os passageiros que viajam frequentemente.  

 

É acompanhado por sintomas físicos e psicológicos que podem surgir no dia do voo ou, em casos mais 

graves, semanas ou meses antes da viagem (ansiedade antecipatória). 



A importância do brincar no 

desenvolvimento da criança 
É inegável a importância que o brincar tem no desenvolvimento da criança, contudo, com 

a agitação do dia-a-dia, aulas e atividades extracurriculares, as crianças têm cada vez mais 

os horários preenchidos e, cada vez menos tempo para brincar, ficando este algumas 

vezes para segundo plano. 

 

Mas então o que é o brincar?  
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Por brincar entende-se todo o comportamento que pressupõe 

divertimento e espontaneidade, que é realizado sem um fim 

intrínseco e acompanhado de um significado simbólico.  

O brincar está relacionado com exploração, diversão, aprendizagem, imaginação e 

criatividade. É por excelência a forma de comunicação da criança 

É muito importante que os pais/cuidadores despertem o interesse da criança pelo 

brincar e que, sempre que possível, participem nas suas brincadeiras. Esta experiência 

em conjunto irá fortalecer a ligação afetiva entre pais e criança e permitir que ela 

aumente o seu interesse e participação na brincadeira. 

Através do brincar a criança pode experimentar comportamentos e desenvolver várias 

competências, podendo conhecer-se melhor a si própria e ao mundo que a rodeia. Em 

suma, o brincar contribui positivamente para o desenvolvimento da criança a nível 

cognitivo, linguístico, motor, sensorial, social e afetivo.  

Ao brincar a criança aprende a partilhar, a cooperar, a perder e a ganhar, aprende as 

regras e os limites, a lidar com a frustração. 

(pois nesta fase do desenvolvimento a criança não tem ainda 

facilidade verbal para se expressar), permitindo-lhe expressar 

os seus pensamentos, sentimentos e vivências.  



Psicóloga Clinica | Neuropsicóloga 
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Frequentemente surgem aos pais/cuidadores dúvidas sobre que jogo ou brinquedo 

devem comprar para a criança. Penso que, mais do que tudo, deverão procurar 

algo que se adeque ao desenvolvimento da criança. Não é necessário que seja algo 

muito elaborado e sofisticado pois nesta escolha concordo com a expressão “menos 

é mais”. Essencialmente deverá ser algo que estimule a criança, que lhe permita 

desenvolver a sua criatividade, que represente um desafio para ela. 

Dicas 

para  

Si 

Dicas para saber adequar as brincadeiras à idade: 

Até aos 2 anos - brinquedos que permitam a estimulação sensorial (rocas e 

mobiles coloridos, de diferentes texturas e que produzam algum tipo de som). 

 

Entre os 2 e os 3 anos - nesta altura as crianças começam a brincar ao faz-de-

conta, portanto, as escolhas deverão recair em brinquedos como bonecos, carrinhos, 

tachos, animais, garagens, quintas. 

 

Entre os 4 e os 6 anos - nestas idades as crianças gostam de experimentar os 

papéis dos adultos. Apostar em disfarces, fantoches e algo que permita encenar é uma 

boa escolha. Pode também começar a apostar-se em livros, puzzles e jogos que 

estimulem o pensamento e raciocínio. 

 
Entre os 7 e os 9 anos - jogos de construção, puzzles e livros. 

 

A partir dos 10 anos - jogos de tabuleiro, livros, kits de experiências relacionados com interesses 

particulares da criança. 
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