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Emocional Ocupacional Social

.0.S Criancas Sozinhas em Casa.
Sim ou Nao?

Chega o verdo, e com isso as tdo 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.

Mas, com o verdo chegam também varias perguntas e preocupagdes que nao devem ser deixadas no
vazio, e as quais devemos prestar atencdo. O desafio ¢ dificil, como fazer quando se tem 22 dias uteis
de férias contra 3 meses? Sdo varias as solugdes que passam desde a ida para casa de familiares, ATL's,

. (. , .
colénias de férias, cursos e workshop’s para criangas, entre outros.

Mas e quando ndo existem opg¢des? Ai surge a questdo, ainda que por necessidade e falta de recursos,

devemos deixar as criangas sozinhas? A partir de que idade o posso fazer?

| N
;.\i d:Nolle
TR |

Esta ndo é uma decisdo facil e ha que ter em conta alguns factores determinantes. Nao é

possivel delinear uma idade especifica, até porque as criangas ndo sio todas iguais. E importante ter em
conta a maturidade de cada crian¢a, bem como a capacidade de autonomia e gestdo emocional,
disposi¢do e o a vontade da mesma.

Nio 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 periodos de tempo.

I 0 r . .
Depois, ha que definir algumas regras e procedimentos, nomeadamente

MERGENCIAS dcixar contactos de emergéncia, sensibiliza-la para que ndo abra a porta
+ P ) @ a qualquer pessoa e deixar preparado refei¢des evitando situagdes de
= y

risco.

Outro aspecto que pode ajudar bastante é uma relagdo positiva
com os vizinhos, afigurando-se estes como um auxilio para a
crianga durante o periodo de tempo em que estd sozinha, bem

como, elementos de supervisdo para os pais.
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Euaib b e principait perigod gue ab ciangal co'viem quande eblae boginhab?
Existem vdrios perigos que, muitas vezes estdo mais perto do que imaginamos sendo por
isso importante falar sobre eles. Ao deixar uma crianga sozinha em casa, sem que se defina muito bem
algumas regras e procedimentos corremos alguns riscos desnecessarios. Os perigos sdo varios, desde
incéndios, assaltos e tantos outros que conhecemos. No caso de existir mais do que uma crianga, existe o

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

5P, Quaib o 0b “periged mederned” de deixar uma cianga 567

®
Existem vdrios perigos quer na rua ou, ao deixar uma crianga sozinha em casa. Eu diria que os “perigos

modernos” sio todos aque]es que estdo intimamente Iigados ao contacto excessivo com a nova tecno]ogia.
Ocupar o tempo de uma crianga ndo é facil e quando esta estd sozinha, mais dificil é. Cansam-se de fazer
as mesmas coisas, procurando novas experiéncias ou brincadeiras. Se antigamente as criangas saiam a rua
para brincar com os amigos, jogar a bola, andar de bicicleta, hoje em dia, principalmente nas cidades isso
ndo acontece. Por isso, ficam em casa entretendo-se com a p]aystation, a conversa com 0s amigos

no facebook ou a publicar fotografias no Instagram. Estes s3o os “perigos modernos”, o isolamento, a falta
de oportunidade de estabelecer e desenvolver relagdes interpessoais positivas, a dependéncia das novas

tecnologias, entre outros.
o
Se ficarem delginhe em cabas que cuidaded e paid devem ler? 0 —

Antes de qualquer crianca ficar sozinha em casa, para além de reflectir sobre a maturidade e capacidade
de autonomia da mesma, ha 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 crianca. E importante que os pais criem espacos de

didlogo com a crianga de forma a que, em conjunto definam regras acerca da utilizagdo da casa e dos seus

bens.

Quando a altura chegar, entdo os pais devem deixar de forma visivel os contactos de
emergéncia, ir telefonando ao longo do dia, deixar devidamente preparado o almogo/lanche
para que a crianga ndo precise de recorrer a nenhum objecto perigoso e ainda podem,
delegar algumas fungdes a crianga como (arrumar o seu quarto/fazer a cama) e avisé-la a

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

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.

eniedioy

Psicéloga Clinica | Formadora
Cédula N°: 22079
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Fisico Ocupacional

Como tirar proveito das férias sem peso na consciéncia

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

o associadas a nivel de alimentagio:
E P

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

supermercado; dificuldade na confe¢do de refei¢des para levar para a praia.

Perumila-e o aceilor que o vido é feilon de equilibrio.
A | A

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

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

Agrada-lhe a ideia? Entdo veja as seguintes dicas para ter umas férias
sem peso na consciéncia:

Pl

@ Defina o seu objetivo durante as férias € aja em concordancia com isso: mesmo

que esteja num processo de emagrecimento, poderd usufruir muto mais se decidir

que quer apenas manter o peso. O mais importante ¢ que seja uma decisdo

® /L
' 15

@ Lembre-se que o pequeno-almogo € a primeira refeicdo do dia € que, se for

consciente € que o/a faga sentir bem;

!

baseado apenas em bolos de pastelaria, serd ainda mais prejudicial do que se comer
uma sobremesa no final do almogo ou jantar (neste caso a absorgdo do agiicar serd
mdis lenta). Assim, se preferir comer do pequeno-almogo, evite comer mdis doces do

longo do dia;
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@ Se estiver de férias em regime de buffet, comece por andlisar a oferta € faga escolhas. Sequidamente, ndo
coloque mais no prato do que realmente consegue comer. Néo so ird reduzir o desperdicio alimentar como evitar

ingerir calorias desnecessariamente;

@ Ha varias estratégias para se deliciar com gelados de forma mais consciente:
= Pedir um sorvete (G base de dgua € 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 € ird obter um gelado delicioso sem adigdo de agiicar;

@ Niio complique na hora de levar almogo para a praia: € possivel fazer refeicdes sem pdo € igualmente saciantes.

Aposte nas leguminosas (como o gréo ¢ fejjgo). Para além de conterem proteing, sdo facilimente consumidas frids.

Outra altemativa € a quinoa, um psendo-cereal muito completo € que também € possivel consumir frio
Pode apends juntar legumes/salada €/on came/peixe/ovo/attemativa vegetal (sqja/tofw).

Certifique-se que transporta as refeigdes numa mala termica € ndo a deixa do sol;

@ Piara qualquer lado que va, seja dentro ou fora de Portugal, saiba que pode € deve levar alguns alimentos
consigo, como por exemplo: frutos secos do natural (nozes, améndoas, cajus, avelds), sementes (melhor opgdo para
comer como snack-: pevides de abobora ou sementes de girassol), barras sem adigdo de acicar € infusdes. Para além
de serem faceis de transportar, permitem ganhar sande € poupar dinheiro; > -
t:‘}"\‘;:v é\, A p
@ Nio se esquega de beber dgua: ndo s6 gjuda a manter a hidratagdo, como ndo tem calorias. Os sumos de fruta,

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

'er a4 nogdo das quantidades)

Se ficou com curiosidade em saber mais sobre este tema, saiba que elaborei um Ebook “Com a minha

orientagdo, coma melhor neste verdo”. Pode ter acesso ao mesmo enviando um email para

anaruasmelo.nutricionista@gmail.com

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

fazer uma alimentagdo de excessos é apenas sua.

Ja escolheu como quer aproveitar as suas férias?

Ana Ruag de Mels

Nutricionista | Nutricoach
Cédula N°: 1824 N
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Aerofobia: quando o medo estd em controlo.

As férias chegaram.

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

Muitas pessoas escolhem este periodo para ir viajar_e.eonhecer o mundo, outras,

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

6 que ¢ o aerofobia!
Podemos definir a aerofobia como um medo acentuado, persistente e

excessivo que surge quando a pessoa é confrontada com a perspectiva

de viajar de avido.

A exposi¢do a este estimulo, provoca quase sempre uma reacgio de ansiedade intensa, que
o individuo reconhece como desproporcional e causa transtorno e dificuldades,

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

*Estima-se que cerca de um 1/3 (entre 20 a
40%) da populagdo adulta sofra de aerofobia.

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

manifestam-se através desta situagdo outros medos e desconfortos como

por exemplo:

2 Desconforto em estar em espagos fechados ou com muita gente;

B Desconforto de estar rodeado de estranhos;

2 Medo das alturas (acrofobia);

A Medo da turbuléncia;

2 Medo de estar numa situacio sob a qual ndo tem controlo; entre outros.

Sabemos que voar ¢ uma situagdo anti-natura a condi¢gdo humana, por isso, é normal que produza uma
excitagdo e um nervosismo compreensiveis.
A aceleragdo, a velocidade, a altitude, a vibragdo e os ruidos caracteristicos do avido, sdo estimulos que

activam naturalmente o sistema nervoso, e que desencadeiam por consequéncia, algumas sensagdes fisicas.

éngnmmmmmmmmmmdgmmmw@m

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

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

que a pessoa ndo controla.
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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 avido e pode afectar,-tanto pessoas que nunca

voaram, como os passageiros que viajam frequentemente. D
PRl .

i ”’

E acompanhado por sintomas fisicos e psicolégicos que podem surgir no dia do voe o1, em casos mais

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

. ’ .
\S)WIIOWWD PELLIEID: Perda de peso; nervosismo; insénias; irritabilidade; preocupagio
excessiva; sensacao de falta de ar; tensdo muscular;

evitar pensar na viagem, entre outros.

(Qu;abpa/m(me/uMa/amwdadew/Md@U@&

Faca a mala com antecedincia, diminui a ansiedade de se esquecer de dlguma coisd;

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

Chegue do aeroporto com antecedtncia, para se ambientar € fazer tudo com calima;

Observe os outros passageiros. Uns, dormem nos bancos do aeroporto, outros
conversam de forma tranquila;

Transporte numa bolsa, de facil acesso os documentos pessoais, como bilhete de
identificacdo/ passaporte € passagem de avido, para quando tiver de os mostrar esteja
tudo 4 mdo € o possa fazer tranquilamente;

Evite bebidas energéticas, café ou dlcool, pois pode aumentar os niveis de stress;

Sente-se em lugares do corredor do avido, para evitar olnar pela janela;

Programe atividades que possa fazer € que o/a audem a distrair-se durante o voo - fazer palavras cruzadas, ler,
Jogar on ver um filme;

Leve um objecto que (he seja familiar ou que associe a sorte, como uma pulseira, para se sentir mais confortavel.

No entanto, se sentir que estd a perder o controlo sob o seu medo de voar, deve procurar ajuda clinica
espeCIahzada. Ja existem técnicas como a pswoeducagao e outras tecnicas cognitivo-comportamentais ou de

EMDR que tém a sua eficacia comprovada acima dos 95%.

* Estudos demonstram que, quando a fobia nao ¢ tratada,

tende a agravar-se com o decorrer do tempo.

“Nae ve lome vefém ded deud meded.

AUbiA Gmgﬁ

Psicéloga Clinica | Formadora
Cédula N°: 22846
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Ocupacicnal Social

A importincia do brincar no
desenvolvimento da crianga

E inegavel a importancia que o brincar tem no desenvolvimento da crianga, contudo, com
a agitagdo do dia-a-dia, aulas e atividades extracurriculares, as criangas tém cada vez mais
os hordrios preenchidos e, cada vez menos tempo para brincar, ficando este algumas

vezes para segundo plano.

ﬁp @ ST ﬁf’"‘, Por brincar entende-se todo o comportamento que pressupoe
i 2 N2 . . . .
Y < - )k divertimento e espontaneidade, que é realizado sem um fim
ed o Bt P q
Qdi‘?; intrinseco e acompanhado de um significado simbdlico.
4

O brincar estd relacionado com exploragdo, diversio, aprendizagem, imaginagdo e
criatividade. E por exceléncia a forma de comunicacio da crianga
(pois nesta fase do desenvolvimento a crianga ndo tem ainda
facilidade verbal para se expressar), permitindo-lhe expressar
os seus pensamentos, sentimentos e vivéncias.

- Através do brincar a crianga pode experimentar comportamentos e desenvolver vérias
- competéncias, podendo conhecer-se melhor a si prépria e ao mundo que a rodeia. Em
Bu suma, o brincar contribui positivamente para o desenvolvimento da crianga a nivel
cognitivo, linguistico, motor, sensorial, social e afetivo.
t_ Ao brincar a crianga aprende a partilhar, a cooperar, a perder e a ganhar, aprende as

regras e os limites, a lidar com a frustragdo.

E muito importante que os pais/cuidadores despertem o interesse da crianca pelo
brincar e que, sempre que possivel, participem nas suas brincadeiras. Esta experiéncia
em conjunto ira fortalecer a ligagio afetiva entre pais e crianga e permitir que ela
aumente o seu interesse e participa¢do na brincadeira.
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Frequentemente surgem aos pais/cuidadores duvidas sobre que jogo ou brinquedo
devem comprar para a crianga. Penso que, mais do que tudo, deverdo procurar
algo que se adeque ao desenvolvimento da crianga. Ndo é necessario que seja algo
muito elaborado e sofisticado pois nesta escolha concordo com a expressio “menos
¢é mais”. Essencialmente devera ser algo que estimule a crianga, que lhe permita

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

Dicad para daberv adequar ab brincadeinas & idade:

na'. Att dos 2 anos - brinquedos que permitam a estimulagdio sensorial (rocas €

mobiles coloridos, de diferentes texturas € que produzam alqum tipo de som).

Al
ma'. Entre os 2 € 0s 3 anos - nesta altura as criangas comegam a brincar ao faz-de-
conta, portanto, as escolhas deverdo recair em brinquedos como bonecos, carrinhos,

tachos, animais, garagens, quintds.

Al
lﬂa.- Entre 0s 4 € 0s 6 anos - nestds idades ds criangas gostam de experimentar os

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

boa escolna. Pode também comegar a apostar-se €m livros, puzzles € jogos que

estimulem o pensamento ¢ raciocinio.

Iﬂ@- Entre os 7 € os 4 anos - jogos de construgdo, puzzles ¢ livros.

mE'. A partir dos 10 anos - jogos de tabuleiro, livros, k-its de experiéncias relacionados com interesses
particulares da crianga.

Marta Lladeiros Vardla

Psicéloga Clinica | Neuropsicdloga
Cédula N°: 13114
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Psicéloga Clinica | Neuropsicéloga
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