“PAUSA-
PARA BRINCAR

BRINCAR PARA DESCOBRIR E GERIR AS EANOGOES

As criancas sentem emocdes muito intensas
todos os dias, mas aprender a compreendé-las e
a geri-las exige tempo e pratica. A brincadeira
oferece-lhes uma forma natural e segura de
explorar o que sentem, expressar o que tém

dentro de si e aprender a lidar com os altos e
baixos emocionais do dia a dia. Esta sec¢ao
reune ideias simples e divertidas pensadas
para as ajudar a consegui-lo.

-

Fiquem frente a frente e imitem mutuamente
as expressoes faciais. Alternem entre
conduzir o jogo e imitar.

Porque ajuda
Ajuda a reconhecer as emocdes e a
desenvolver a empatia.

Dica para os pais
Torne o jogo divertida, incluindo também

EMOCOES EM expressodes disparatadas.
\FRENTE AO ESPELHO © 2-3min Brincar com as emogaes/

Imaginem que um brinquedo se sente
sobrecarregado, zangado ou triste. Ajudem-no,
em conjunto, a acalmar-se ou a animar-se,
respirando, fazendo alongamentos,
descansando ou ouvindo uma historia.

Porque ajuda
Ensina estratégias para regular as proprias
emocgoes.

Dica para os pais

Utili tratédi I
O BRINQUEDD FAZ  ceriommmmsirom
\UMA PAUSA @ 2-3 min Brincar com as emocgoes /

~




“PAUSA: BRINCAR PARA DESCOBRIR E GERIR AS EANOGOES
PARA BRINCAR

~

Represente uma emocao utilizando
apenas o corpo. A outra pessoa tem de
adivinhar qual é.

Porque ajuda

Reforca a consciéncia emocional e a
comunicac¢do ndo verbal.

Dica para os pais
Encare como um jogo: rir ajuda a falar das
emoc¢des com maior naturalidade.

MiMICA DE EMOCGES @© 5-10 min Brincar com as emocgoes
- J

Se um brinquedo «se partir» (ou fingirem que
esta doente ou que teve um dia muito mau),
ajudem-no em conjunto a sentir-se melhor
com um abrag¢o, uma «ligadura» feita com um
lenco ou cantando-lhe uma canc¢do de embalar.

Porque ajuda
Ajuda a praticar a empatia e o cuidado com
0S outros.

Dica para os pais
Mostre gestos carinhosos e palavras

A0 RESGATE il consgopipra,
\Do BR'NQUEDO © 10 min Brincar com as emocgoes /




“PAUSA-
PARA BRINCAR

BRINCAR PARA DESCOBRIR E GERIR AS EANOGOES

COMO SE SENTE 0
MEU BRINQUEDO?

Coloque varios brinquedos pequenos a
frente da crianca. A vez, escolham um e
digam como se sente hoje e porqué.

Porque ajuda
Amplia a consciéncia emocional e 0
vocabulario relacionado com as emocgdes.

Dica para criar ligagao
Comece por emocgdes simples, como alegria,
tristeza ou preocupacao.

(© 10-15 min Brincar com as emocgdes

/

ADIVINHE A
| MNINHA EMOGO

Escrevam diferentes emoc¢des em 15-20
cartdes e coloquem-nos virados para baixo.
Cada jogador prende um cartao na testa sem
o ver. A vez, facam perguntas que s6 possam
ser respondidas com «sim» ou «ndo» até
adivinhar a emoc¢do. Quem acertar fica com o
cartdo. Ganha quem conseguir mais cartdes.

Porque ajuda
Ajuda a reconhecer as emocdes e a
desenvolver a empatia.

Dica para os pais
Incluam também emocdes divertidas para
tornar o jogo mais descontraido.

© 30 min Brincar com as emocgodes

/




“PAUSA-
PARA BRINCAR

MOMENTOS DE BRINCADEIRA NO DIA A DIA

Nao precisa de muito espaco nem de um plano pequenas pausas para brincar dentro das
perfeito para brincar em familia. A brincadeira vossas rotinas: de manha, durante as

pode estar presente nesses pequenos momentos refei¢cdes, enquanto esperam, antes de
que ja partilham ao longo do dia. Esta sec¢ao dormir e em todos os momentos pelo meio.

reune ideias simples e divertidas para fazer

-

CARAS DE
BOM DIA

\(Rotinas da manha)

~

Cumprimentem-se de manha fazendo a mesma
cara divertida ou expressiva. Podem prepara-la
na noite anterior e decidir em conjunto qual
sera a primeira cara do dia: xAmanha vamos ser
uma tartaruga sonolenta que esta a acordar».

Porque ajuda

Reforca a ligacdo emocional e ajuda a

comecar o dia com boa disposicao.

Dica para criar ligacao

Deixe a crianga escolher a cara do dia seguinte.

© 1-2 min Tempo de brincadeira

no dia a dia /

-

_ GUIE-ANE ATE L

A

~

Num percurso que conhecam bem, por exemplo
até ao carro ou ao parque, deixe a crianca ser o
«GPS». Ela dir-lhe-a quando virar a esquerda, a
direita, parar ou seqguir a «velocidade turbo».

Porque ajuda

Promove a confianca e a tomada de decises ao
deixar as criancas tomar a iniciativa. Também
desenvolve a orientacdo espacial e a capacidade
de se orientarem.

Dica para criar ligacao

Se a crianca indicar de propésito o caminho
«erradoy, siga-a durante alguns passos.
Divertirem-se em conjunto é mais importante do
que chegar ao destino.

@ D5 il Tempo de brincadeira

no dia a diaj




“PAUSA-
PARA BRINCAR

MOMENTOS DE BRINCADEIRA NO DIA A DIA

SURPRESA NA
| MOCHILA

\
Deixe uma pequena nota divertida, um

desenho ou um desafio para a crianga

encontrar na mochila da escola ou num lugar
inesperado (por exemplo, dentro dos sapatos,
debaixo da almofada, por baixo do prato do
pequeno-almoco ou no bolso do casaco).

Porque ajuda
Mantém a ligagdo emocional ao longo do dia.

Dica para criar ligacao
Convide a crianga a preparar-lhe uma
surpresa da proxima vez.

Tempo de brincadeira

no dia a dia /

© 2-3min

-

\BOLA INVISIVEL

~

Joguem com uma bola invisivel, lancando-a
e apanhando-a enquanto mudam o seu
tamanho ou peso.

Porque ajuda
Estimula a imaginacdo e a cooperacao.

Dica para criar ligacao
Deixe a crianca ir mudando as regras.

Tempo de brincadeira
no dia a dia

)

(© 2-5min




“PAUSA-
PARA BRINCAR

MOMENTOS DE BRINCADEIRA NO DIA A DIA

-

S QUEA\ SOU EU?

Esconda um brinquedo pequeno atras das
costas e descreva-o dando pistas. A crianca
terd de adivinhar de que brinquedo se trata.

Porque ajuda
Desenvolve a capacidade de ouvir e de
raciocinar.

Dica para criar ligacao
Alternem entre dar as pistas e adivinhar.

Tempo de brincadeira
(© 5-10 min no dia a dia

\

FACA A\AGIAI
N

Segure uma concha de aco pelo cabo
debaixo do braco, com a parte arredondada
virada para o publico. Segure-a suavemente
com as pontas dos dedos e depois va
largando-a enquanto move as maos a volta.
Parecera que uma esfera metalica flutua no
ar sem qualquer apoio.

Porque ajuda

Fazer um truque a frente de outras pessoas
ajuda as criancas a sentirem orgulho de si
proprias e mais a vontade para se
expressarem diante dos outros. Assim,
desenvolvem confianca e competéncias de
comunicacao.

Dica para os pais

Mantenha um tom divertido e descontraido,
sem se centrar em fazer tudo na perfeicdo.
Valorize o esforco, ndo apenas o resultado.

: Tempo de brincadeira
© 10-15 min no dia a dia

\

)




“PAUSA-
PARA BRINCAR

MOMENTOS DE BRINCADEIRA NO DIA A DIA

-~

HISTORIAS PELO
CAMINHO

(Enquanto vao para a escola ou
\ regressam a casa)

~

Inventem em conjunto uma histéria enquanto
caminham, acrescentando uma frase de cada
vez. Alternem para Ihe dar continuidade (por
exemplo: «Aquele cdo que vimos €, na verdade,
um detetive...»; «...que esta a procura de uma
bolacha desaparecida»).

Porque ajuda

Estimula a imaginac¢ao e ensina a respeitar os
turnos.

Dica para os pais

Deixe que a histoéria siga o rumo que a crianca
quiser dar-lhe.

, Tempo de brincadeira
© 5-10 min no dia a dia

)

s

O
oYe;

LIBERTE A SUA
9 CRIATIVIDADE!

Desenhe entre 3 e 5 circulos iguais numa
folha grande de papel branco. Proponha a
crianca transformar cada circulo em algo
diferente utilizando marcadores ou lapis de
cera: caras, frutas como uma laranja, objetos
como um baldo ou um relégio...

Porque ajuda

Promove o pensamento criativo e ajuda a
descobrir que um mesmo ponto de partida
pode dar origem a inumeras possibilidades.

Dica para os pais

Com as criangas mais pequenas, pode comecar
o desenho, por exemplo acrescentando as
orelhas de um urso ou as pétalas de uma flor,
e deixa-las terminar e colorir.

(© 10-15 min Tempo de brincadeira

no dia a dia /




“PAUSAS

PARA BRINCAR

BRINCAR EN\ FAAILIA

A vida familiar pode ser cheia de pressas e facilmente no dia a dia de qualquer familia.
rotinas, mas quando a familia brinca em conjunto Porque brincar em conjunto é muito mais do
acontece algo especial: a brincadeira transforma- que divertir-se: é uma forma simples de

se num espaco partilhado para rir, comunicar e desenvolver uma for¢ca emocional que

criar ligagao. Esta seccao reune ideias de

acompanhara as criancas ao longo da vida.

brincadeiras rapidas e simples que se encaixam

-

FRASCO DA GRATIDAO
kEM FAMILIA

~

Todos os dias, escreva ou desenhe, em
conjunto com a crianga, algo pelo qual se
sintam gratos e coloque-o num frasco. No
final da semana, leiam em familia tudo o que
foram guardando.

Porque ajuda
Reforca os lagos positivos e ajuda a partilhar
aquilo que é importante para a familia.

Dica para os pais
Deixe a crianca decorar o frasco.

. Tempo de brincadeira
(© 2-5min em familia

/

A BANDA DA
&COZINHA

~

Utilize tachos, colheres e copos para criar, em
familia, uma banda de percussao na cozinha.

Porque ajuda
Favorece a cooperacgao, o sentido de ritmo e
a diversao.

Dica para os pais

Deixe a crianca marcar o ritmo.

Tempo de brincadeira

em familia /

(© 5-10 min




“PAUSAS
PARA BRINCAR

BRINCAR EA\ FAANILIA

s

\_

SOMBRAS NA
PAREDE

~

Com uma lanterna ou a luz do telemodvel e a
divisdao as escuras, criem a vez formas na
parede com as maos ou pequenos brinquedos.
Por exemplo, podem fazer a sombra de um
passaro, mexer os bracos e chilrear, ou formar
uma cobra com as maos e sibilar.

Porque ajuda

Desperta a imaginacdo e cria um ambiente
tranquilo e préoximo que favorece a
comunicagao.

Dica para os pais

Pergunte: «Com o que é que essa forma se
parece?» e criem em conjunto uma histoéria a
partir dela.

(© 5-10 min Tempo de brincadeira

em faml’lia/

-

.

DE CA CINCO
EAN FAMILIA

~

Inventem um cumprimento «secreto» e Unico
para a familia, combinando trés ou quatro
movimentos diferentes.

Porque ajuda
Reforca o sentimento de pertenca e cria uma
identidade familiar prépria.

Dica para os pais

Utilizem o vosso cumprimento quando se
reencontrarem depois da escola ou do trabalho,
para voltarem a criar liga¢cdo rapidamente.

Tempo de brincadeira

@ 5-10 min em familia /




“PAUSAS
PARA BRINCAR

BRINCAR EA\ FAANILIA

/

DESAFIO DO

. ESPELHO HUN\ANO

~

Desenhe varias figuras simples em pequenos
pedacos de papel, cada uma numa posi¢cao
diferente: uma perna levantada, bragos
cruzados, maos na cabeca... O adulto escolhe
um cartdo e a crian¢a deve imitar rapidamente
a posicao. Depois, troquem de papéis.

Porque ajuda

Desenvolve a consciéncia corporal, o equilibrio
e a coordenacdo ao tentar reproduzir
diferentes posi¢cdes. Também reforca a
atencdo e a capacidade de observacdo.

Dica para criar ligacao

Deixe a crianca assumir a coreografia e
criar as suas proprias posicdes para que as
tente imitar.

Tempo de brincadeira
p
(© 5-10 min em familia

/

-~

N

FESTA DE DANGA
EM FAMILIA

~

Escolham uma musica e dancem em
conjunto. Os movimentos mais disparatados
sdao mais do que bem-vindos.

Porque ajuda
Cria momentos de diversao partilhada e
ajuda a libertar tensdes.

Dica para os pais
Deixe a crianca escolher as musicas e
conduzir a brincadeira.

Tempo de brincadeira

em familia /

(© 5-10 min




“PAUSA-
PARA BRINCAR

BRINCAR EAN FAANILIA

s

UA\ DESENHO
\ENTRE T0DOS

~

Sentem-se em conjunto com uma folha
grande de papel e lapis ou lapis de cera. A
vez, vao acrescentando algo ao mesmo
desenho, um detalhe de cada vez. Nao ha
nenhum plano: o desenho vai ganhando
forma enquanto brincam. Também podem
transforma-lo num jogo, desenhando sem
falar e tentando adivinhar o que esta a
aparecer, ou conversando enquanto
desenham e inventando uma historia.

Porque ajuda

Favorece a cooperacdo, a escuta, a expressao
pessoal e a criatividade partilhada.

Dica para os pais

Evite corrigir; siga as ideias da crianca e
desfrutem do processo.

® 5-10 min Tempo de brincadeira

em faml'lia/

-

ESPETACULO DE
BRINQUEDOS

k com mini teatro em casa)

Criem em conjunto um pequeno teatro. Por \
exemplo, podem transformar uma caixa de

cartdo num palco ou pendurar uma toalha entre
duas cadeiras. Cada membro da familia escolhe
um brinquedo pequeno (um animal, um carro...)

e pde-no a atuar no palco: pode cantar, dancar,
contar piadas ou fazer qualquer coisa divertida.
Alternem entre ser artistas e publico.

Porque ajuda

Gera diversao partilhada e favorece a
criatividade, a comunicacao, a confianca e a
expressao pessoal.

Dica para criar ligagao
Siga as ideias da crianca e ajude-a a
desenvolvé-las.

Tempo de brincadeira

(© 15-20 min em familia j

4
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