Jjanela aberta

a familia

E importante que os pais apoiem e ensinem a crianca a responsabilizar-se pela sua
propria higiene, criando desde cedo rotinas e promovendo, gradualmente, a
autonomia nos seus cuidados pessoais e gosto pela imagem.

A falta de higiene nao & apenas um problema que pode interferir com a saide pois
esta paralelamente relacionada com a auto-estima e o bem-estar, podendo causar
nos jovens dificuldades de relacionamento entre os seus pares.

Como promover
habitos de higiene?

-Devera transmitir ao seu filho as varias
razdes da importéncia do banho diario, tais
como: a limpeza da pele, a prevencao de
infecoes, a estimulagao da circulagao san-
guinea, o relaxamento da tensao muscular
e, naturalmente, a melhoria da imagem
perante os outros (muito importante na
adolescéncia) e o bem-estar.

-Explique-lhe a importancia da mudancga de
roupa ap6s o banho, pelo menos da roupa
interior, pois ao estar mais em contacto com
0 NOSSO COorpo, reguer uma maior atencao.
-0 banho é recomendado ap6s as aulas de
educacao fisica e, se for realizado em
balneario publico, devera alerta-lo para a
utilizagao de chinelos para evitar o contagio
de infecdes, como por exemplo o “pé de
atleta”.

-0 cabelo também precisa de ser lavado,
pois acumula poeira e suor e para gue

cresca saudavel e forte, também deve ser
cortado e escovado com regularidade.

-A hora do banho pode ser um desafio se o
sedu filho tiver entre os 10 e os 11 anos de
idade mas o bom senso deve imperar mais
do que gritos e berrarias. Procure combinar
com ele uma hora limite para o banho,
deixando-o escolher qual o momento para o
fazer, evitando assim interromper uma
qualquer atividade que lhe dé prazer.

-As maos sao a parte do corpo que esta em
contacto com tudo o que nos rodeia e através
das quais podemos transmitir e adquirir
doencas. Explique isto ao seu filho e faca
com que ele lave as maos com alguma
frequéncia, sobretudo antes de cada refeicao
e apos a ida a casa de banho, fazendo por
manter as unhas limpas e aparadas (também
as dos pés).

- Os dentes sdo também importantes. Deve
incutir o habito de os escovar principalmente
apos as refeicbes e antes de dormir,
introduzindo a utilizacao do fio/fita/escovilhao
dentario, & noite antes da escovagem.




O crescimento
vai acelerar...
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Puberdade

As alteragbes da puberdade correspondem ao periodo em que as criangas
se transformam fisicamente em adultos sexualmente reprodutivos. Nos

primeiros anos as alteragbes sao mais fisicas que psiquicas, mas a partir
dos 11-13 anos comecam as grandes alteracdes psiquicas da
adolescéncia.
As raparigas iniciam este periodo geralmente depois dos 8 anos (mas sera
normal se for até aos 13 anos) e os rapazes geralmente 2 anos depois
(entre os 9 e os 15 anos).

No boletim dos 8 anos de vida
fizemos uma referéncia mais
completa as alteracoes da
puberdade que podera
consultar em caso de duvida.

Um dos efeitos mais visiveis da puberdade é o
grande crescimento do corpo, geralmente muito
grande entre os 11 e os 12 anos nas raparigas
(antes da primeira menstruacao) e entre os 13 e 14
anos nos rapazes. Frequentemente, s6 mesmo
apos os 14 anos os rapazes sao mais altos e
pesados que as raparigas!

O crescimento vai continuar, sobretudo entre os
rapazes, até aos 18 anos &, em alguns casos,
mesmo depois dos 20 anos.

Para que os nossos filhos tenham um bom
crescimento, para além da carga genética familiar
e da experiéncia uterina e infantil que pertence ao
passado, s6 poderemos cuidar agora e no futuro
que:

@ Tenham uma alimentagio saudavel;

@ Pratiquem exercicio fisico com regularidade;

@ Tenham estabilidade afetiva e psicologica
(nossaresponsabilidade em casal);

@ Tenham sensacao de integragao na
comunidade onde cresce.

A integracdo na comunidade diz respeito a
importancia de os nossos filhos participarem nas
festas e projetos da escola e da terra onde vivem.
Diz respeito também a possibilidade de poderem
relacionar-se com os amigos e conhecidos com
regularidade e facilidade no local onde vivem. Isto
significa que é mais facil ter tudo isto numa
localidade pequena, mas nas grandes cidades
também se pode conseguir o mesmo ao nivel do
bairro.
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Aprender
a estudar

E possivel que algumas criangas tenham naturalmente uma maior facilidade
em se organizar para estudar, sem uma intervencao direta dos pais. Contudo,
para aquelas criancas que sentem dificuldade em fazé-lo, sera importante
ensinar, indicando algumas diretrizes simples com as quais sera importante

comecarem a familiarizar-se desde cedo.

Sera importante incentivar os seus filhos a leitura
assim como responsabiliza-los pelas suas
actividades escolares. Um caderno organizado e
em dia sera importante como primeiro passo para
uma boa gestdo escolar do aluno, assim como
estar atento nas aulas. Ha momentos e contextos
mais indicados para brincar e as salas de aulas
nao serao seguramente um desses espacos. E
pois, necessario levar-se a sério a escola, pois
sendo o equivalente ao nosso trabalho, terd
também como funcdo, ensinar o rigor e a
seriedade. Se for possivel aliar-se o esforgo de
aprender com metodologias menos enfadonhas,
tanto melhor!

Os trabalhos de casa nado deverao ser entendidos
pelas criangas como castigos mas como um
prolongamento da escola no sentido de uma me-
lhor aprendizagem, sendo necessario uma
continuidade no trabalho em casa, evitando
estudar de véspera para um teste. Para além de
estudar, € importante treinar, tanto a nivel do
portugués como da matematica, sendo as duas
disciplinas igualmente importantes.

Esteja disponivel para esclarecer ou apoiar o seu
filho quando este solicitar a sua ajuda mas deixe-o
estudar sozinho, sé assim tera oportunidade de

perceber onde tem dlvidas e para isso existira
sempre o professor. Ha que incutir a responsabili-
dade e incentivar a autonomia no seu filho, néo o
queira poupar ou fazer as coisas por ele, ele tera
que fazer por si préprio e quanto antes melhor para
o0 seu proprio bem.

Conselhos uteis

@ Escolher um sitio com boa iluminacao;

@ Nao estudar com a televisdo ou computador
ligado (prejudica a concentragao);

@ Dar uma primeira leitura sem tirar notas;

® Reler e sublinhar o mais importante;

@ Tirar anotagbes na margem direita do texto,
usando a esquerda para anotacdo de duvidas
e palavras-chave;

® No fim de cada paragrafo, fazer um resumo
por palavras suas;

@ Dizer em voz alta sem olhar para o texto aquilo
que pretende saber;

®@ Nao ter receio das duvidas ou dos erros. Séo
oportunidades para aprender a fazer melhor;

®@ Fazer pausas guando surge o cansaco ou
caso comece a dispersar, ou sinta dificuldade
em concentrar-se.



Alimentagao
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