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Sabia que?
As rotinas, os habitos e os rituais familiares sdo
momentos preciosos tanto para as criangas

como para os pais, porque trazem uma série de
beneficios. Estudos demonstram que:

e proporcionam tanto as criangas como aos
pais um enquadramento seguro;

« reforgam o sentimento de pertenca de todos
os membros da familia;

« facilitam a organizagao familiar e criam
previsibilidade;

e ajudam-nos a evitar ou a resolver conflitos e
facilitam a comunicagao;

e« ajudam-nos a lidar melhor com situagoes
dificeis e transigoes;

e tém efeitos positivos no desenvolvimento
linguistico, cognitivo e socio-emocional das
criangas.

Refeigoes em familia

e Quer sejam para duas, quatro ou vinte pessoas... as refeigbes em
familia permitem-nos aproximarmo-nos uns dos outros, ouvirmo-
nos e estarmos juntos no mesmo momento.

e Ao imitarem os pais, as criangas descobrem uma variedade de
gostos e comportamentos a mesa.

e Cozinhar em conjunto, pdr a mesa ou lavar a loiga - estas
atividades escondem uma riqueza de aprendizagens praticas.
As refeigbes s3o uma excelente oportunidade para que todos
participem ativamente na vida familiar, trabalhem em equipa e
se divirtam!

e Sem ecras, é mais facil ouvir a fome, saborear alimentos e
conversar.

Rotinas noturnas

Dormir é uma necessidade vital que é
frequentemente subestimada. Como
pais, somos, de certa forma, os garantes
do sono das nossas criangas. Ai alguns
conselhos para as criangas e os adultos:

e prestar atengao aos sinais de cansago
e desligar os ecras uma ou duas horas
antes da hora habitual de deitar;

e sugerir um pequeno passeio a noite,
um desenho em siléncio, uma histéria
antes de ir dormir, uma massagem, um
banho, uma musica calma, etc.;

e ouvirem-se uns aos outros e dedicarem
tempo a contar o seu dia;

e dar abragos e elogios uns aos outros e
realgar os aspetos positivos do dia.




Alguns segredos de uma e Modelo: as criangas aprendem
rotina posntiva imitando os adultos que as
rodeiam.

A maratona matinal dos pais?

Despacha-te! Onde esta a tua mochila?
Despacha-te, estamos atrasados! Que pai ou
mae ndo tem manh3s stressantes? Uma rotina
matinal pode ajudar-nos a comegar o dia de
forma mais serena:

e preparar as coisas na noite anterior ajuda a
tornar a manha mais leve;

o dizer old e dar um abrago para comegar o
dia € bom para todos;

e envolver as criangas e dar-lhes uma
escolha no ritual matinal encoraja a sua
independéncia, a sua autoestima e nos faz
ganhar tempo.
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O que decidimos guardar...

De vez em quando, vale a pena dar um passo atras e fazer
um balango da nossa vida quotidiana. Uma rotina faz
sentido se tornar a nossa vida mais facil. Pode ser alterada
s_edjé N30 nos convém ou se acrescenta pressao a nossa
IR

N3o hesite em participar aos nossos férums regionais de
pais para saber o que os outros pais estdo a fazer ou para
pedir conselhos a um dos nossos coordenadores!

E quais s30 os vossos bons habitos em familia?

""Meia hora para mim, antes de as criangas se levantarem,
€ um momento precioso.”

"Saimos regularmente em casal.”

“A minha filha e eu fazemos caretas enquanto
escovamos os dentes.”
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