A crianca aos 4 anos

Jjanela aberta

a familia

Através do estabelecimento de relagoes
proximas e carinhosas com os filhos, ensine-os
a distinguir o bem do mal, imponha limites,
transmita regras claras de comportamento e
procure sempre responder as suas dtvidas com
informacao correcta, tendo sobretudo tempo e
disponibilidade para eles.

Entre os 3 e os 5 anos surgem os “porqués”
através dos quais a crianga tudo questiona.
Procure responder apenas a pergunta ou a
divida que ela coloca, de forma natural,
objectiva e simples, e tao verdadeira quanto seja
possivel.

Nesta idade, é dificil as criangas percep-
cionarem o futuro, pois n&o distinguem ainda
completamente o real do imaginario e vém o
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mundo como querem que este seja.

Nesta fase, a crianga tem uma capacidade limitada
de atencao; assim, procure associar imagens a
informagao que lhe transmite e sempre gue
possivel, histarias, de modo a captar a sua atengao.

Ensine-lhe nogtes basicas acerca de salde e bem-
estar e incuta-lhe valores sobre a importancia do
corpo e de como devemos cuidar dele, através dos
cuidados de higiene e de uma alimentagao
saudavel, pratica regular de exercicio e horarios
estabelecidos para dormir.

Sao aspectos essenciais que |he permitirdo ter
melhor capacidade de resposta face as suas
decises e escolhas no futuro assim como na
construcao de uma maior auto-estima.
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Auto-Estima/ Regras

As criancas precisam de regras para se sentirem
seguras. Precisam de conhecer os seus limites, até
mesmo para poderem ser auténomas. Isso também
afecta a sua auto-estima.

As vezes os agentes educativos tém alguma
dificuldade em estabelecer regras, mas elas sao
importantissimas para o desenvolvimento saudavel
das criancgas.

Para se tornarem adultos saudaveis, as criangas
precisam aprender a lidar com contrariedades e com
momentos de frustragao.

Estudos tém revelado que a maioria dos pais de
criangas com elevada auto-estima apresentam um
estilo educativo parental designado de democratico.
Estes pais combinam amor e aceitagdo com
exigéncias elevadas relativamente as regras
estabelecidas em conjunto. Ao estabelecerem
regras consistentes e claras, eles permitem as
criancas saber qual o comportamento que se espera
delas. Saber o que é esperado, ajuda as criangas a
desenvolver um controlo interno e a um
funcionamento dentro de um sistema de regras.
Aprendem também a considerar as exigéncias do
mundo exterior, estando mais preparadas para as
mesmas.

E importante saber dizer “ndo” as nossas
criangas. Nao somos melhores educadores por
Ihes fazermos todas as vontades, muito pelo
contrario.

Reparem nas vantagens de dizer "nao” (quando
€ necessario, obviamente!):

® Ensina a importancia de limites, de referéncias e
de firmeza.

® Levaapercebervalores e normas da sociedade.

® Proporciona a crianga a sensacao de seguranga,
raizes e apoio.

® Permite as criangas compreenderem que nem
tudo é gratuito.

@ Estimula a valorizacdo e o reconhecimento do
carinho e atencao dispensados aquando do
cumprimento daregra.

® A crianga aumenta a consciéncia de que os
educadores sao capazes de dizer “nao”.

® Permite que mais tarde também sejam capazes
de dizernao.

® |eva a perceber e a interiorizar que sdo os
adultos que tém a autoridade.
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O “nao” previne ainda aspectos futuros
indesejados:

Falta de autonomia

Falta de confiangca em si prépria

Dependéncia excessiva

Complexo de superioridade.

A criancga vir a ser mimada, pretensiosa,
impulsiva, oportunista, manipuladora, violenta.

E muito importante explicar as razées do “ndo0”, mas
nao se esgote com explicagdes. Assim a crianga ndao
sente que os adultos estéo apenas a controla-la, nao
se sente inferior, desamparada, injusticada. Para
além disso, da a crianca a capacidade de aceitar
outros pontos de vista. Ajuda a crianca a tomar
decisbes, a desenvolver o sentido critico, a
objectividade e a ldgica.

Podemos dizer ainda que educa e promove o
desenvolvimento moral e pessoal da crianga e
fornece-lhe um bom modelo de comunicacéao e de
assertividade.

Concluindo, ao estabelecermos regras e dizermos
“ndo” as nossas criangas, na altura adequada,
estamos, mais uma vez, a contribuir para a
construcao de uma elevada auto-estima.
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NUTRICAO

Mais vale

prevenir do que QUE @@

Asaude dos ossos depende sobretudo

dos habitos de exercicio fisico e do consumo ’,
de célcio nos alimentos.

Especificamente na infancia e adolescéncia, as
necessidades de absorcao de calcio sao maiores,
devido ao grande crescimento 6sseo destes momentos.
Ora muitas criangas e adolescentes nao consomem as
doses diarias recomendadas de calcio, principalmente
devido a baixa ingestao de alimentos lacteos, que sao a
principal fonte de calcio da dieta. Muitas vezes
substituem a ingestdo de leite por refrigerantes e
sumaos, mas estas bebidas gaseificadas ndo sé ocupam

PLANO NACIONAI: DE LEITURA
Ler em familia

No link www.planonacionaldeleitura.gov

do Plano Nacional de Leitura - Ler4, poderao
encontrar divertidas sugestbes de leitura
recomendadas para esta faixa etaria.

EQUIPA TECNICA
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erradamente o lugar do leite como tém compostos
gue diminuem a absorg¢ao e incorporacao do calcio
no osso (e como sao acgucaradas, também
aumentam orisco de obesidade e diabetes...).

E preciso frisar ainda que além de uma
alimentagao rica em leite ou derivados (queijo,
requeijao, iogurte), o exercicio fisico €
fundamental para formar ossos fortes e saudaveis.
Isto porque assim como os musculos, 0S 0SS0S
tornam-se mais fortes com as actividades fisicas.
Assim, para evitar o aparecimento mais tarde de
doencas dsseas como a osteoporose precoce, é
importante estimular nas criangas o exercicio
fisico e uma alimentacgao rica em calcio.

Fonte: baseado em artigp de Ana Ribeiro (nutricionista) e
Henedina Antunes (pediatra) do Servigo de Pediatria do
Hospital de Sao Marcos de Braga.
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