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DESENVOLVIMENTO SOCIAL

O contacto com a crianga ja pode (e deve)
ser mais “cuidado”, no sentido de comecar a
“despertar” e a valorizar as competéncias
sociais, ou seja, a forma como se relaciona
com os outros. A crianga deve ser ensinada
a utilizar o "obrigado”, o “por favor”, o “old", a
respeitar os outros, assim como a saber
esperar pela sua vez (ainda que seja por
curtos periodos de tempo).

E uma fase importante para a integragéo

das regras, sendo igualmente importante
celebrar/festejar com as criangas as suas
primeiras conquistas.

Na&o descure nunca as regras e a rotina

24 MESES

criada para o dia a dia. Para tal, estimule a
crianga a criar habitos, que s&o
organizadores e validos para a sua satide
mental.

Nao menos importante, nao se esqueca de
elogiar o seu filho, sobretudo quando
cumpre as suas indicagoes ou quando
realiza alguma conquista, no entanto, ainda
que nao termine com éxito uma tarefa, sé o
seu esforgo devera ser valorizado.

E uma altura importante para alargar os
contactos privilegiados com a mae e com o
pai aos outros membros da familia. E
enriquecedor o contributo que cada um da
na relagado que estabelece com a crianga
mas todos deverao estar em concordancia
nos aspectos principais e mais relevantes da

sua educagao.

Paralelamente, deve proporcionar ao seu

'-ﬂlho,(a_) a interacgao com outras criangas.
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Adetos

E muito importante nesta fase que os adultos brinquem
com as criancas, devendo haver abertura aos afectos, a
partilha, ao convivio, a fantasia.

Sao primordiais estes momentos de convivio com a
crianca. O tempo de qualidade com os filhos fara toda
a diferenga, mais do que a quantidade de tempo que
passam juntos interessa a qualidade. Interesse-se e
envolva-se na conversa, na brincadeira ou na historia
gue partilha com a crianca. Esta devera sentir que,
naguele momento, o pai ou a mae estarao
verdadeiramente ali com ela (pois percebera se estiver
aborrecido/a).

Alguns exemplos de como podera interagir com os seus
filhos:

@ Brincar as lavagens (recorrendo a agua e a vasilhas,
pois as criangas normalmente gostam).

@ Pintar - € comum as criangas pedirem ao adulto para
desenhar e/ou pintar.

@ “Historias” a hora de dormir serao bem recebidas ou
inclusive na altura do bacio. As histérias deverao ter
imagens, ilustracées e um final feliz, sendo este
organizador para a crianca. Podera ajudar o (a) seu filho
(a) a reconhecer as imagens nos livros, estimulando as
actividades imitativas na crianga, para que através dos
exemplos, a crianca aprenda comportamentos,
interiorizando conhecimentos.

Nesta fase, ja se entretém sozinhos mas ainda
nao por periodos muito longos.

Abandonam os objectos para mais tarde
voltarem a eles novamente, dai que seja
importante nao haver excesso de brinquedos
sendo a dispersao sera maior.

Até aos 2 anos e meio nao tém facilidade em
emprestar os brinquedos, sendo caracteristico
desta fase (nao se angustie).

Também por volta desta idade, verifica-se um
acréscimo de energia que se traduz em

Brincadeiras

Se tiver animais de estimagdo sera uma boa
oportunidade para ensinar a crianga como
cuidar, como dar afecto aos outros.

brincadeiras que podem ser consideradas
violentas pelos adultos (a crianca pode destruir
os brinquedos/parti-los, ainda que seja por
mera curiosidade ou mesmo por um impulso).

Este excesso de accao devera dirigir-se para
outras actividades ludicas.

Por exemplo:

® Regar as flores (em casa ou no exterior).
® Amachucar revistas velhas.

® Empilhar caixas.

@ Colher flores no campo (imitar o
comportamento dos adultos).

® Brincar “as escondidas”.

Verifica-se simultaneamente uma necessidade
criativa e deve-se abrir espaco para que esta
necessidade se possa desenvolver. Por
exemplo, promova o contacto com brinquedos
musicais.



*Se se tratar de uma crianga mais activa, devera
propor-lhe actividades mais calmas, como o pintar
ou desenhar.

E sobretudo, deve ter-se em atengéo:

@ N&o dar excesso de brinquedos, nem muito caros

ou complexos (tendo em conta esta tendéncia para
os destruir).
® Procurar arranjar bﬁneadelras criatwas com
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ACTIVIDADES

_A partir ds um ano e malm pade comegar a

Aconselham-se:

Brinquedos que se possam manipular, transformar,
tais como:

® Estruturas dinamicas,
® Jogos desmontaveis;
® “Legos de encaixe”;
® Bolas leves;

\/ Existem actividades regulares promovidas pela
comunidade atraves do teatro municipal, da biblioteca
municipal, assim como alguns programas culturais a
que os pais deverao estar atentos para que possam
aceder com os seus filhos.

X Atelevisao é um entretenimento a evitar. Nesta fase, o

interesse da crianca ainda é diminuto e os programas
nao sao geralmente educativos.




ALIMENTACAO

® A alimentagao, enquanto estilo de vida que
influencia a satde, a longevidade e a qualidade
de vida, deve ser privilegiada desde tenra
idade, atendendo a respectiva adequacao quer
em termos quantitativos quer em termos
qualitativos.

® Com um ano de vida, a crianca deve integrar-
se progressivamente no padrao alimentar da
familia, desde que este seja fiel aos principios
da alimentagao saudavel, isto € completa,
equilibrada e variada, como sugere a Roda dos
Alimentos.

® A partir dos 2 anos de idade, a crianga deve
estar absolutamente adaptada na alimentacao
familiar, devendo ingerir diariamente alimentos
de todos os grupos da Roda dos alimentos,
cumprindo a proporgao que é sugerida pelo
tamanho de cada sector, bem como variar o
mais possivel dentro de cada grupo. A partir
desta idade as criancas gostam de
experimentar novos sabores, cores e texturas,
dando especial atencao a forma como os
alimentos sao apresentados no prato.

® A agua € a bebida de eleigao, quer durante as
refeicoes, quer fora delas, devendo ser
consumida de acordo com as necessidades
individuais, para que a urina se mantenha clara
e com pouco cheiro.

@ O pao, os cereais, as massas, 0 arroz e a
batata devem ser consumidos com conta, peso
e medida, e repartidos pelas diferentes
refeicées ao longo do dia, preferindo os mais
ricos em fibras e simultaneamente mais pobres
em acgucar.

® Os legumes e as hortalicas, preferencialmente
da época, devem ser ingeridos em boa
quantidade, quer através de sopa, a inaugurar
o almogo e o jantar, quer a acompanhar o 2°
prato,

® A fruta, tambeém da época, deve ser variada e
consumida sempre com outros alimentos. Ou
se integra no almogo e/ou jantar, ou se
consome em refeicoes intercalares mais
pequenas, como as merendas a meio da
manha ou da tarde.

® O |eite, o iogurte e o queijo, preferencialmente
meio-gordos, podem ser tomados segundo
uma das opgoes seguintes:
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® O peixe, a carne e 0s ovos devem ser
consumidos com muita moderacao. Sempre
limpos e aparados de todas as peles e
gorduras visiveis, deve preferir-se o peixe. No
que respeita a carne ha que optar sobretudo
pela de animais de capoeira (aves e coelho).

® O feijdo, o grao, as ervilhas, as favas e as
lentilhas devem ser consumidas diariamente,
nomeadamente em sopa.

® O azeite, a manteiga e as margarinas,
utilizadas para temperar ou cozinhar, devem
ser usadas em quantidade muito moderada,
dando especial preferéncia ao azeite.

® Os alimentos devem ser confeccionados com
pouca gordura, sob a forma de cozidos,
estufados ou grelhados, evitando fritar, assar
no forno e refogar.

® No ambito da alimentacao saudavel, o
intervalo entre as diferentes refeigcdes nao
exceder as 3 horas, devendo para esta idade
fazer-se 5 refeicées ao longo do dia.

® Nesta idade, os alimentos agucarados e/ou
salgados (batatas fritas, refrigerantes, bolos,
gomas e outras guloseimas) devem constituir

uma excepgao ocasional.
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