CRIANCAS A?)Z

parentalidade positiva

Quando chegar a casa hoje, em vez de ir a correr preparar
0 jantar, abrace os seus filhos e convide-os para prepararem
tudo consigo! Nem imagina as maravilhas que um simples
gesto pode fazer pela familia! rr Leonor antotin Teiveira

corda, despacha os mitdos para irem para
acreche, para a escola ou para os avos, e
vai trabalhar. Trabalha, trabalha, tra-
balha. De regresso a casa, vai buscé-los,
dé-lhes banho e jantar e adormece-os,
tarefas que faz com o pai ou sozinha.
Ao fim de semana, o tempo passa a
correr... Se tem a sensagao de ter filhos “para os ver dormir”,
como referia recentemente Sofia Anjos numa crénica no
jornal Puablico, junte-se ao grupo! Mas saiba que ha coisas
que pode fazer para estar mais presente na vida dos seus
filhos, com 0 mesmo (pouco) tempo disponivel. Faga do
tempo que tem para os seus filhos tempo de qualidade.
“E verdade que, no regresso a casa, os pais se sentem dema-
siado cansados e com pouca disposi¢io para passarem tempo
de qualidade com as criangas. Na verdade, néio se trata ape-
nas de disponibilidade de tempo... Muitas vezes, os pais nao
tém disponibilidade psicolégica para brincar e dar atencao
e afeto aos filhos, depois de um dia de trabalho”, refere a
psicologa pediatrica Claudia Madeira Pereira. As sociedades
contemporaneas tém um ritmo de vida acelerado e horarios
demasiados exigentes, sobrecarregando agendas, as nossas
e as das criangas. Uma forma de aumentar o tempo de qua-
lidade com os seus filhos sera diminuindo o nimero de
atividades extracurriculares das criangas, como defende a
especialista: “Se, por um lado, os pais ndo tém tempo para
os seus filhos, por outro lado, sdo os proprios pais que preen-
chem, muitas vezes, quase a totalidade do tempo disponivel
das criangas com atividades extracurriculares, ndo lhes
deixando espago para estar com a familia...”
Mas hé sobretudo o tempo dos pais, que nio estica mesmo.
O de Céatia Henriques também é curto para conseguir de-
dicar a atencao que desejava ao filho. Ir busca-lo a escola,
por exemplo, ¢ uma tarefa quase impossivel, como explica:
“Infelizmente, sinto que passo pouco tempo com o meu

filho. Trabalho a full time e ainda tenho o blogue (eram-
bonecasdepapel.blogspot.pt), que é uma espécie de segundo
trabalho. Apesar de gostar muito de ambos e de me reali-
zarem bastante, pela especificidade da minha funcio, sou
forcada a ausentar-me também fora do horéario laboral,
o que é complicado para uma familia com uma crianca de
2 anos... Além disso, trabalho longe de casa, fago bastantes
quilémetros diarios entre a casa e o trabalho, com muito
transito a mistura! Isso impede, por exemplo, que consiga
ir buscar o meu filho a escola, que possa dar-lhe o banho
e, por vezes, até o jantar. Essas tarefas ficam delegadas na
avl, que é uma ajuda preciosa, mas é algo que eu gostaria
de poder fazer. Ha algo de magico nas tarefas rotineiras
que cria a verdadeira camplicidade e confianca.” Para com-
pensar, Catia tenta que o tempo que passa com o filho seja
uma soma de momentos felizes, como explica: “Acima de
tudo, tentamos que o tempo que passamos juntos seja rico
na criacdo de memorias felizes para o futuro. Acredito na
parentalidade positiva. Acho que, se estivermos bem con-
nosco proprias, as criancgas conseguem percebé-lo e séo,
por ineréncia, mais felizes. Por isso, tentamos promover
momentos a dois e a fazer as coisas de que cada um gosta,
para que, quando passamos tempo em familia, possamos
usufruir a0 méaximo uns dos outros, sem entropias.”

Apesar de as criancas ndo serem iguais, nem as dinamicas
das familias, a falta de tempo e de atenco dos pais pode
ter consequéncias semelhantes a nivel psicologico, como
refere Claudia Madeira Pereira: “Nao generalizando, por-
que as criangas sao todas diferentes, bem como os contextos
familiares, a verdade € que a falta de tempo e de supervisdo
dos pais pode ter consequéncias nos filhos, como a depres-
sd0, a diminui¢ao da autoestima, a falta de autoconfianga,
a diminui¢ao do rendimento escolar, o absentismo escolar,
os problemas de comportamento; e, mais tarde, na adoles-
céncia, também problemas sociais e de relagdo interpessoal,

a inser¢do em grupos de pares menos recomendaveis
e 0 envolvimento em comportamentos de risco (consumo
de 4lcool, tabaco e outras substancias), etc.”

Pode até chegar cansada do trabalho e apetecer-lhe
estender-se no sofa e nio fazer nada, mas é precisamente
nessas alturas que os seus filhos mais precisam de si. Por
isso, é melhor mudar de atitude: “Acontece, muitas vezes,
os filhos quererem contar em casa uma coisa que se pas-
sou na escola ou que os preocupa, perguntarem sobre algo
que viram ou ouviram entre os colegas, na televisao ou na
Internet que ndo entendem, e serem confrontados com
respostas dos pais como ‘Agora, nao!’ ou ‘Falamos depois,
porque agora estou ocupado!’... Este ‘falamos depois’ fica
para um depois que nunca chega a acontecer. Consequen-
temente, os filhos vao-se fechando, e depois chega o mo-
mento em que perdem o a-vontade e a confianca para se
abrirem com os pais e passam a procurar respostas para
as suas duvidas e inquietacoes por eles proprios, o que
traz consequéncias complicadas...”, explica a psicologa.
A falta de tempo e de partilha de momentos com as crian-
¢as traz consequéncias também para os proprios pais, como
refere Claudia Madeira Pereira, com sentimentos “como a
insatisfagiio pessoal, insegurancas, angustia e culpabiliza-
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¢d0.” Mies e pais tentam equilibrar estas emocoes de forma
errada. “Muitas vezes, para aliviar os seus sentimentos de
culpa, para se desculparem e para nao perderem o amor
dos filhos, os pais acabam por tentar compensé-los, per-
mitindo-lhes tudo e oferecendo-lhes tudo o que desejam.
Resultado? Nio, nfo é uma maior admiracdo pelos pais
por parte dos filhos, ao contrario do que eles desejariam...
O resultado sao criancas e adolescentes incapazes de aceitar
um nao’ e de dar valor a um ‘sim, com baixa tolerancia a
frustracao, facilmente irritaveis e constantemente insatis-
feitos, criancas que sabem facilmente manipular os pais
para conseguir tudo aquilo que desejam...”

A felicidade nas rotinas

Catia Henriques tenta contornar a inevitavel falta de tempo
com o filho de uma forma mais salutar: “Tentamos que o
tempo passado com ele seja cheio de atividades que o esti-
mulem e que fortalecam os nossos lagos, numa divisao
saudavel entre os nossos afazeres e aquilo que o diverte e o
faz feliz. Sempre que possivel, tentamos inclui-lo também
NOS NOSSOS programas, nas nossas saidas, nos nossos jan-
tares e fins de semana fora, e também nas tarefas domés-
ticas. Em casa, o mimo est4 sempre presente, numa cum-

| Acredito na 1
parentalidade positioa.
Acho que, se estivermos
bem connosco proprios,
as criangas conseguem
percebé-lo e sao, por
ineréncia, mais felizes.”
Catia Henriques
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plicidade muito grande entre os trés. Na rua, tentamos
agucar a criatividade, a curiosidade e, acima de tudo, o riso,
que é como que um vicio para mim e para o pai. Consegui-
mos que a diversdo dele seja a nossa. Vamos a concertos e
teatrinhos, ao parque (que é a perdigao dele), a piscina,
passear, etc. Esforcamo-nos para fazer certas coisas que
antes nao faziamos, como praia nas férias de verao, por
exemplo, que é muito importante para as criancas e que
nés, enquanto casal, ndao faziamos”, diz. Uma postura de
parentalidade que encontra viabilidade também nas pala-
vras da especialista Claudia Madeira Pereira: “Os pais po-
dem aproveitar para envolver as criangas nas atividades e
tarefas 14 de casa, como cozinhar, por a mesa, fazer a cama,
regar as plantas, etc., o que ndo s6 é educativo e divertido
para as criancas, mas também pode contribuir para o for-
talecimento das relacoes entre pais e filhos. Outro aspeto
muito importante é que pais e filhos se retinam a mesa para
tomarem as refei¢oes juntos, de preferéncia com a televisdo
desligada. Conversar sobre como correu o dia pode criar
oportunidades para desabafar problemas ou dificuldades,
partilhar alegrias e conquistas, mas também preocupacoes
e inquietagoes, manifestar apoio e partilhar afetos e even-

tuais solugdes para os problemas. Todos, pais e filhos, po-
dem beneficiar destes momentos em familia. Depois do
jantar, se os filhos sdo ainda pequenos, é importante reservar
um tempo de brincadeira com as criangas. Brincar um bo-
cadinho todos os dias com os filhos pode trazer diversos
beneficios para todos, promovendo o desenvolvimento das
relagGes afetivas. Da mesma forma, a hora de deitar, é im-
portante acompanhar os filhos. Os pais poderao contar ou
ler uma histéria, e nao devem retirar-se sem antes deixarem
a crianca com um ltimo gesto ou uma palavra de conforto:
um beijo e/ou simplesmente um ‘gosto de ti!’. Durante os
fins de semana, nos dias de folga ou nas férias, é importante
que pais e filhos passem tempo de qualidade juntos. Os
pais podem envolver-se em atividades com os filhos, como
passear juntos, andar de bicicleta, visitar museus, ir ao
cinema ou a espetaculos de teatro, danga ou musica, praticar
voluntariado juntos, entre outros”, finaliza a psicloga.

Se o tempo que tem com os seus filhos se resume, na
verdade, aos finais de tarde, as noites, aos fins de semana
e as férias, nao desespere... Transforme em momentos
inesqueciveis o tempo que passam juntos, em que cada
sorriso e cada abrago contam. @

Museu da. Museu da
Eletricidade. Eletricidade.

‘Vida Sauddvel’, no Espago Amoreiras. Dias 30
de junho, 28 de julho, 29 de setembro, 27 de
outubro e 24 de novembro.

Ajude os seus filhos a comerem de forma mais sau-
davel com os workshops de nutrigdo 'Vida Sauda-
vel', promovidos em parceria entre varias empresas
ligadas a alimentagdo e ao estilo de vida saudavel,
como a Nutriventures, a Brio, a Fitness Hut, a Bimby,
a Origem, a Leap e o Espaco Amoreiras. Com orien-
tacdo da nutricionista Liliana Barros, os workshops
tém por objetivo promover a alimentac¢do sauddvel,
entre outras atividades paralelas para uma vida mais
equilibrada, e estdo divididos por tematicas. Com
a duracdo aproximada de uma hora, os workshops
assentam num programa mensal. Sequndas-feiras,
as 18h30. www.espacoamoreiras.com

‘A Volta dos Instrumentos’, El Corte Inglés, Lisboa,
Restaurante (piso 7). Dia 30 de maio, as 19h.
Uma iniciativa promovida pelo Atelié Instrumental
da Metropolitana, que junta pais e filhos a volta dos
instrumentos, da musica e das personagens dos seus
compositores. Diversas obras de diferentes compo-
sitores serdo apresentadas por jovens intérpretes
do Conservatério de Musica e da Escola Profissional
da Orquestra Metropolitana de Lisboa. No final, hd a
oportunidade de experimentar os instrumentos. Uma
forma alegre e descontraida de descobrir a musica
e uma atividade divertida para fazer com os seus
filhos! Tel. 707 211 711. www.elcorteingles.pt

‘Ao Domingo no Museu’, no Museu Municipal de
Penafiel. Até dia 28 de dezembro, das 15h as 18h.
Um programa de visitas mensais com atividades
lddicas e pedagdgicas e ateliers temdticos em torno
do objeto do més. Uma forma divertida de aproxi-
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Esta sem zdezas para os fins de semana?
TOME NOTA DESTAS ATIVIDADES GRATUITAS!

M %u de Penafl@l

mar os seus filhos da arte. O deste més chama-se
‘Cortar para Fazer': o uso da tesoura para a criagao
de elementos decorativos em lareiras, armarios e
chaminés, arcos e festdes, e tantas outras coisas
que ddo cor a vida! Dia 29 de junho. Tel. 255 712
760. www.museudepenafiel.com

Museu de Histéria Natural de Sintra. Todo o ano,
das 12h as 18h.

E dado adquirido que quase todas as criancas gos-
tam de dinossauros e da Histéria subjacente. Devido a
qualidade e a raridade de muitas pecas, a cole¢do do
Museu de Histéria Natural de Sintra tem grande im-
portancia nacional e internacional, com destaque para
alguns dinossauros e ninhos de ovos provenientes do
deserto do Gobi, na China, ou para os fragmentos do
meteorito de Nantan (China), que caiu na Terra no
século XVI. Tel. 219 238 563.

‘Os Reldgios de Sol e a Matematica’, no Forte de
Sao Jorge de Oitavos, em Cascais. Até dia 15
de junho, sabados e domingos, das 10h as 13h e
das 14h as 17h.

Uma divertida exposicdo, que evidencia a presenga da
matemadtica na construgdo dos relégios de sol. Uma
exposicdo fotografica de exemplares de pequeno for-
mato, com fungdes de reldgio de bolso, e outros que se
encontram inseridos na estrutura dos edificios ou pre-
sentes em pragas e jardins e que sdo, na sua maioria,
obras de arte carregadas de Histdria, cuja conce¢do
resulta essencialmente da conjugacdo de dois ramos
fundamentais do saber: a astronomia e a matemaética.
Uma iniciativa do Projeto Matematica em A¢do, do
Centro de Matemadtica e Aplicagdes Fundamentais da
Universidade de Lisboa, em colabora¢do com o Depar-
tamento de Matematica da Faculdade de Ciéncias da

Universidade de Lisboa, que pretende contribuir para
a divulgacdo do rico patrimdnio nacional de relégios
de sol e alertar para o abandono a que muitos tém sido
votados nas Ultimas décadas. Tel. 214 815 949.
www.cm-cascais.pt

‘Ateliés Elétricos’, no Museu da Eletricidade,
em Lisboa. Sabados e domingos, as 11h, as 15h30
e as 16h.

Va conhecer o Museu da Eletricidade em familia
e faca experiéncias divertidas. Tome nota: ‘Carri-
nhos Solares’ - construgdo de carrinhos movidos a
energia solar, aos domingos, as 11h30. ‘A Magia do
Eletroiman’ - O que serd um eletroiman? Como se
constrdi e qual a sua utilidade? A resposta a estas
perguntas e um jogo divertido para aplicar, com os
filhos, o que aprendeu, aos sdbados, as 15h30. ‘Desco-
bre a Campainha Elétrica’ - ‘As Campainhas e Como
Funcionam’, aos sédbados as 15h30. ‘N&do Acordes o
Dragdo’, um atelier no qual se constréi um circuito
elétrico simples numa prova que testa a concen-
tracdo e a pericia, aos sdbados as 15h30. ‘Labora-
tério de Invengdes’, onde pode descobrir, com os
seus filhos, a evolugdo da eletricidade e o que é que
uma pilha e um limdo tém em comum, aos sabados,
domingos e feriados, as 11h e as 16h. Tel. 210 028 130.
www.fundacaoedp.pt/museu-da-eletricidade

‘Contos aos Sabados’, na Biblioteca Publica
Municipal do Porto. Todo o ano, aos sabados,
as 15h30.

Leitura de uma histéria, sequida de uma atividade de
expressdo pldstica, escrita ou dramatica. Histérias de
bandidos e ladrdes, de gigantes e andes, de feiticeiros,
mistérios e arrepios! Tel. 225193 480. bmp.cm-porto.
pt/bpmp



