Um guia pratico para ajudar o teu filho a comecar
o ano letivo com confiancga.
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A sala de aula € muito mais do que um lugar
para aprender a ler, a escrever ou a fazer contas.

E um espaco onde a crianca descobre o mundo,
desenvolve a memdria, a atencdo e o raciocinio
€, a0 mesmo tempo, ganha confianca para
enfrentar novos desafios.

E também aqui que muitas criangas vivem

as primeiras experiéncias de avaliacdo e
aprendem que errar faz parte do processo de
aprendizagem.

. T Cada resposta, cada

duvida e cada tentativa

i E: T ajudam-nas a crescer, a
N desenvolver autonomia
e a acreditar nas suas
capacidades.
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AS AULAS PELA PERSPETIVA
DA PSICOLOGA

Aprender tambem significa

-errar. Para que a crianga ganhe

confianga e continue a evoluir, &

importante que sinta que pode

~ cometer erros sem receio. Quando cada
erro € encarado como um fracasso, a
crianca pode comecar a evitar desafios:
deixa de levantar a mdo, de fazer
perguntas ou de experimentar algo novo

por medo de falhar,

Mais do que valorizar apenas as

 classificagdes, procura reconhecer o
esforco, a persisténcia e a vontade de
aprender. Uma boa nota merece ser
celebrada, mas uma nota menos positiva
n&o deve ser motivo de castigo. E uma
oportunidade para perceber o que ainda
precisa de ser trabalhado, com tempo,
apoio e tranquilidade.

Pequenas palavras de incentivo
podem fazer uma grande diferencga.
Frases como «O mais importante €
que tentaste.», «Ainda ndo sabes, mas
vais conseguir aprender.» ou «Toda

a gente precisa de ajuda de vezem
quando.» ajudam a crianga a perceber
que aprender € um percurso feito de
tentativas, conquistas e evolugdo.

RESUMO PARA OS
PAIS:

Quando os pais reforcam esta ideia, —

a crianga desenvolve uma relagéo % Pergunta primeiro

mais sauddavel com a aprendizagem, pelo dia da

ganha confianga para enfrentar novos crianga, ndo pelas

desafios e compreende que o seu valor notas.

ndao depende de uma nota, mas da sua

vontade de continuar a aprender. % Mostra que errar
faz parte de

aprender.

Elogia o esforco
e a persisténcia,

NAO apenas 0s
resultados



O que é necessario para a avla

Para aproveitar cada dia de aulas ao maximo, o mais importante
€ gue o teu filho tenha o material de que precisa para aprender,
criar e participar com confianca.

Sempre que possivel, escolham o material escolar em conjunto.
Um caderno com a personagem favorita, um estojo colorido ou
uma caneta de uma cor especial podem parecer pequenos
detalhes, mas ajudam a tornar o regresso as aulas ainda mais
entusiaosmante.
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https://pepco.pt/collections/casa-pt/arte-e-papel/material-escolar-e-de-escritorio/acessorios-escolares-e-de-escritorio
https://pepco.pt/collections/casa-pt/arte-e-papel/material-escolar-e-de-escritorio/cadernos
https://pepco.pt/collections/casa-pt/arte-e-papel/material-de-arte
https://pepco.pt/collections/casa-pt/arte-e-papel/material-de-arte

Aprendem a partilhar, a

esperar pela sua vez, aresolver
pequenos conflitos e a encontrar
o seu lugar no grupo.
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- OINTERVALO PELA :
- PERSPETIVA DA PSICOLOGA

O recreio € um dos primeiros
espacos onde a crianga
aprende a relacionar-se de
forma autdnoma com os
_outros. E natural que nem todos
os dias corram bem. Havera
- momentos de alegria, mas tambem
desentendimentos, frustracdes e
pequenas desilusdes, que fazem
parte do desenvolvimento das
competéncias sociais.

Quando o teu filho chega a casa a
contar que discutiu com um amigo

ou que ficou triste por ndo ter sido
escolhido para uma brincadeira,
resiste a tentacdo de resolver o
problema por ele. Ouve, valida o que
estd a sentir e ajuda-o a encontrar
formas de lidar com a situacdo. Assim,
estard a desenvolver competéncias
gue lhe serdo Uteis ao longo de toda a
Vile[o}

RESUMO PARA OS
PAIS:

% Pergunta como
correu o intervalo e
com guem brincou.

% Ajuda o teu filho a
falar sobre o que
sente e a resolver

pequenos conflitos.

Respeita a sua
forma de expressar
a personalidade

e incentiva a sua
individualidade.



o que é preciso durante o intervalo

O intervalo € o momento de recarregar energias, brincar e
conviver com os colegas. Ter alguns acessorios praticos pode
ajudar o teu filho a sentir-se mais confortdvel, organizado e
preparado para aproveitar cada pausa ao maximo.

% garrafa reutilizavel
para dgua % quebra-cabecas, como
o Cubo de Rubik

bola anti-stress ou
lancheira brinquedo sensorial

)

4% porta-moedas
¢

'% peluche preferido

'% jogos de cartas ou
de destreza

bola ou corda de
saltar

)

"% autocolantes ou
blocos de notas
coloridos para
trocar e partilhar


https://pepco.pt/collections/casa-pt/cozinha-e-sala-de-jantar/garrafas-termicas-e-de-viagem

As aulas de Educacdo
Fisica s@o muito mais do
que um momento para
correr, saltar ou jogar. Sdo
uma oportunidade para a
crianca conhecer melhor

0 seu corpo, descobrir as
suas capacidades e ganhar
confianca atraves do
movimento.

E também nestas aulas que
aprende a uvltrapassar desafios,
a trabalhar em equipa e a
perceber que nem sempre é
preciso ser o mais rapido ou o
mais forte para dar o seu melhor.



O que a crian¢a realmente
vive nas avlas de Educacdao
Fisica:

% Descobre as suas capacidades. Cada
crianga desenvolve a sua relagcdo com
O movimento ao seu ritmo. Pode sentir
orgulho por conseguir correr mais
depressa, aprender um Novo exercicio ou
superar um desafio que antes parecia
dificil. Estas pequenas conquistas
contribuem para a construcdo da
autoestima.

% Aprende a ganhar... e a perder.
Uma vitdria sabe bem, mas
nem sempre se ganha. Um golo
falhado, uma corrida mais dificil
ou uma derrota fazem parte da
aprendizagem. Aos poucos, a
crianga percebe que o mais
importante € continuar a tentar,
respeitar os colegas e aprender
com cada experiéncia.

% Desenvolve o espirito de equipa.
Nas atividades de grupo, a
crian¢a aprende a colaborar, a
comunicar, a apoiar os colegas e
a aceitar ajuda quando precisa.
Descobre que, muitas vezes, o
sucesso depende do trabalho
em conjunto e ndo apenas do
desempenho individual.




~ AS AULAS DE EDUCAGAO
- FISICA PELA PERSPETIVA
DA PSICOLOGA

As aulas de Educacdo Fisica
ajudam a desenvolver muito
mais do que a condicdo fisica.
Sdo um espaco onde a crianca
aprende a lidar com desafios, a

- respeitar regras, a cooperar com

0Ss outros e a gerir emogcdes como

a frustracdo, a ansiedade ou o
entusiasmo.

Cada crianca tem o seu ritmo e as
suas aptiddes. Por isso, evita compard-
la com os colegas ou com os irmdos.
O mais importante € que se sinta
motivada para participar, experimente
novas atividades e reconheca os seus
Proprios progressos.

Valoriza o esfor¢o, a persisténcia

€ a coragem de tentar. Quando a
crianga percebe que ndo precisa de
ser a melhor para se sentir capaz,
desenvolve uma relacdo mais
sauddavel com o desporto e com o seu
proprio corpo.

RESUMO PARA OS
PAIS:

% Incentiva o teu filho

a participar e a
divertir-se, mais do
que a competir.

Valoriza o esforco
e a evolucdo,

NAO apenas os
resultados.

Ajuda-oa
perceber que cada
crionca tem o seu
proprio ritmo e

as suas proprias
capacidades.




o

o que é necessdrio para a aula de Educacdo Fisica

Estar confortavel faz toda a diferenca para que o teu filho
possa brincar, correr e participar com confiangca em todas as

atividades.
% saco para a aula de
% t-shirt ou camisola Educacdo Fisica
desportiva

% garrafa reutilizavel para
calcdes desportivos dgua

® W

calcado desportivo % meias suplentes
(de preferéncia com
sola branca)

colete

sweatshirt quente

® ¥

calcas de fato de
treino
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Quando toca a campainha, as aulas
terminam, mas o dia da crianga estd longe
de acabar. As experiéncias, as emogoes e as
aprendizagens continuam a acompanhd-la
muito para além da escola.

Uma amizade que comegou no recreio, um ,‘
desafio ultrapassado na sala de aulaouuma |

situacdo menos agraddvel podem continuar
a ocupar-lhe os pensamentos. E por isso que
o tempo passado em casa também faz parte
do processo de crescimento.



 DEPOIS DE TOCAR
- ACAMPAINHA - PELA
PERSPETIVA DA PSICOLOGA

Depois de um dia cheio de
estimulos, € natural que a crianca
precise primeiro de descansar e
recuperar o equilibrio emocional
‘antes de falar sobre o que viveu.

. Se as primeiras perguntas ficarem
sem resposta, ndo significa que ndo
queira comunicar. Muitas vezes, ainda
estd a organizar as emocoes e as
experiéncias do dia.

Da-lhe tempo para mudar de ritmo.
Um lanche tranquilo, um momento

de brincadeira ou uma atividade de
gue goste podem ajudda-la a relaxar.
Quando se sentir preparada, serd mais
facil partilhar o que aconteceu na
escola.

Algumas criancas abrem-se mais
facilmente engquanto desenham,
fazem trabalhos manuais, preparam

a mochila para o dia seguinte

ou durante a rotina de deitar. O
importante € criar momentos de
conversa sem pressdo, mostrando que
estds disponivel para ouvir.

RESUMO PARA OS
PAIS:

f% Ndo esperes que o
teu filho conte tudo
assim que chega a
casa.

% Em vez de
perguntares
.LComo correu o
dia?’, experimenta
perguntar ,Qual foi
o melhor momento
do teu dia?" ou ,O
gue te fez sorrir
hoje?".

Da-lhe tempo

para descansar
antes de falar

dos trabalhos de
casa ou de outras
tarefas.



T

o que ajuda depois da escola

Depois de um dia cheio de aprendizagens, brincadeiras e
emocoes, € importante que o teu filho tenha um espaco onde
possa fazer os trabathos de casaq, preparar a mochila para o dia
seguinte e, acima de tudo, descansar.

O guarto ou o espaco de estudo ndo precisa de ser perfeito. O
mais importante € que seja confortavel, organizado e adaptado as
necessidades da crianca. Envolvé-la na organizacdo e decoracdo
desse espacgo ajuda-a a ganhar autonomia e a sentir que aquele
lugar também € seu.

«% organizadores para ldpis de % tela com cavalete
cor, l[apis e canetas
% tintas e pincéis

n% didrio

iluminacdo quente ou projetor

¥ W

roupa de cama com as
personagens ou os temads de
gue mais gosta il

marcadores de texto

notas autocolantes

® W

agenda escolar



https://pepco.pt/collections/casa-pt/texteis-lar/roupa-de-cama
https://pepco.pt/collections/casa-pt/texteis-lar/roupa-de-cama
https://pepco.pt/collections/casa-pt/texteis-lar/roupa-de-cama

No jardim de infancia também acontece

O jardim de inféncia pode ser um mundo mais pequeno do que a escola,
mas estd repleto de grandes descobertas. E aqui que acontecem muitas
primeiras vezes: o primeiro dia longe dos pais, a primeira refeicdio em grupo,
as primeiras brincadeiras, as primeiras amizades e os primeiros desafios.

Cada crianca vive este processo ao seu ritmo. Num dia entra na sala cheia
de entusiasmo; no seguinte, pode precisar de mais tempo para se despedir
do pai ou da mde. Esta fase de adaptacdo € perfeitamente natural e faz
parte do seu crescimento.

Durante este periodo, um pequeno objeto de conforto pode ajudar a
crianca a sentir-se mais segura e confiante. Ndo substitui a presenca
da familia, mas pode transmitir-lhe uma sensacdo de familiaridade e
tranquilidade nos primeiros dias.




Durante este periodo, um pequeno objeto
de conforto pode ajudar a crianca a sentir-
se mais segura e confiante. Ndo substitui a

presenca da familia, mas pode transmitir-

lhe uma sensacdo de familiaridade e
tranquilidade nos primeiros dias.

E o caso dos ursos-pendente da Pepco, que
podem acompanhar a crianga na mochila ou
Nno estojo, tornando-se um pequeno simbolo
de conforto ao longo do dia.

Além disso, estes ursinhos fazem parte de
uma campanha solidaria da Pepco: 100%
do lucro das vendas € destinado a projetos
de apoio ao desenvolvimento e  educacdo
das criangas. Assim, ao escolheres um
urso-pendente, estds ndo so a oferecer um
pequeno companheiro ao teu filho, como
também a contribuir para apoiar outras
criancas.




O JARDIM DE INFANCI;’A PELA
PERSPETIVA DA PSICOLOGA

Quando a crianca sabe o que

vai acontecer, sente-se mais
segura. Por isso, € importante
explicar-lhe, de forma simples e
concreta, como serd o dia e quem a ird

~ _buscar. Em vez de dizeres apenas ,logo”,
 experimenta dar uma referéncia que ela
consiga compreender, como ,depois

do lanche” ou ,quando terminares as
brincadeiras”.

Criar um pequeno ritual de despedida
também pode fazer toda a diferenca.
Um abraco, um ,da cd cinco’, um
beijinho ou um aceno a janelq,
repetidos todos os dias, ajudam a
tornar o momento da separacdo mais
previsivel e tranquilo.

Para algumas criang¢as, levar um
pequeno objeto de conforto tambem
pode ser uma grande ajuda. Pode ser
um peluche, um pendente ou outro
objeto de que goste especialmente.
Este pequeno ,talismd” funciona como
uma ligacdo entre casa e o jardim

de infGncia, transmitindo-lhe uma
sensacdo de seguranca e familiaridade
enquanto se adapta a um novo
ambiente.

Lembra-te de que cada criancatem o
seu proprio ritmo. Algumas adaptam-
se em poucos dias; outras precisam
de mais tempo. O mais importante €
transmitir confianca e mostrar que
acreditas na sua capacidade para
enfrentar esta nova etapa.

RESUMO PARA OS
PAIS:

%

2

Mantém as
despedidas
curtas, tranquilas e
consistentes.

Explica a crianga,
de forma concretq,
guando a vais
buscar.

Se a escola
permitir, deixa que
leve um pequeno
objeto de conforto
de casa.




o material escolar



https://pepco.pt/collections/casa-pt/arte-e-papel/material-escolar-e-de-escritorio

O mais importante € lembrar Ze
preparar o regresso as aulas n".c
significa gastar mais. Significa
fazer escolhas praticas,
encontrar produtos de que

as criancas gostem e manter

o equilibrio do orcamento
familiar.

Na Pepco, encontras tudo
O que precisas para esta
nova etapa: material
escolar, roupaq, acessorios
e artigos para o jardim de
infGncia, sempre a precos
acessiveis e com os temas
e personagens preferidos
das criancas.

Assim, € mais facil preparar
cada regresso as aulas
com tranquilidade, sem
abdicar da qualidade, do
estilo ou da diversdo.

|

E na Pepco encontras TUDO para estar preparado



NATALIA
STAWUJAK

e psicologa e autora de 2
conteUdos psicoeducativogs.
Especialista em ‘. :
desenvolvimento infantil, .« ¢
neurodivergéncia e relagées = .
familiares, dedica-se atornar . .=
estes temas mais acessiveis v -
através de uma comunicagdo
clarag, pratica e baseada em
evidéncia.







