Brincar Sem Ecras

Rotinas e emoc¢oes

manhas sem pressa, noites sem birras

3 a 8 anos
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21 fichas + guia para os pais

quadros de rotina - tarefas e recompensas - cartées e jogos das emogdes

Em portugués de Portugal



Brincar Sem Ecras

Guia para os pais

Porque é que as rotinas ajudam

As criancas sentem-se seguras quando sabem o que vem a seguir. Uma rotina previsivel reduz
as discussoes, porque a regra deixa de ser «a mde manda» e passa a ser «é o que estd no
quadro».

Os quadros também ddo autonomia: a crianca consulta o desenho e faz sozinha, em vez de
ouvir a mesma ordem dez vezes.

Como comegar

1. Escolha um s6 quadro para comecar, normalmente o da manha ou o da noite.
2. Leia-o com a crianga e deixe-a pintar os desenhos. Pendure-o a altura dos olhos dela.

3. Nos primeiros dias, faca os passos em conjunto e aponte para o desenho em vez de dar
ordens.

4. Ao fim de duas semanas, quando a rotina estiver feita, acrescente outro quadro.

Elogio em vez de castigo

Elogie o esforco concreto: «Lavaste os dentes sem eu pedir!» funciona melhor do que «és
muito bom>.

Um passo que falhou fica sé por pintar. Nao risque, ndo tire estrelas, ndo compare com irmdos.

As recompensas sdo experiéncias e tempo juntos (os vales da ficha 02.04), néo doces nem
compras. Com o tempo, vido sendo menos precisas: o orgulho da crianga passa a ser a
recompensa.

© Brincar Sem Ecrds - uso familiar e em sala de aula - proibida a revenda



Brincar Sem Ecras

Falar de emogoes

Todas as emogdes sdo aceites; os comportamentos é que tém regras. «Podes estar zangado,
mas ndo podes bater.»

Dé nome ao que a crianga sente: «Parece-me que ficaste frustrado porque a torre caiu.» Os
cartdes das emocgbes ajudam a construir esse vocabuldrio.

Use o termdémetro e o cantinho da calma num momento tranquilo primeiro, como um jogo, para
a crianga saber o que fazer quando a zanga chegar.

Durante uma birra, fale pouco e baixo, fique por perto e espere. A conversa sobre o que
aconteceu fica para depois.

Frases que ajudam

Em vez de «Despacha-te!», experimente «O que vem a seguir no quadro?».

Em vez de «Para de chorary, experimente «Estou aqui. Quando estiveres pronto,
conversamos.».

Em vez de «Ndo foi nada», experimente «Isso assustou-te, ndo foi?».

Em vez de «Se ndo arrumares, ndo hd parque», experimente «Quando os brinquedos estiverem
arrumados, vamos ao parque.».

Em vez de «Es tdo desarrumado», experimente «Vamos arrumar juntos: tu os carros, eu os
livros.».

Quando pedir ajuda

Se as birras forem muito frequentes, muito intensas ou se a crianca andar triste ou ansiosa
durante semanas, fale com o pediatra ou com o médico de familia. Estas fichas séo uma ajuda
do dia a dia, ndo substituem um profissional.

O que esta neste pack

Quadros de rotina 01.01a01.06
Tarefas e recompensas 02.01 a 02.05
Emocoes 03.01 @ 03.10

© Brincar Sem Ecrds - uso familiar e em sala de aula - proibida a revenda



Nome: Data:

A minha rotina da manha

Segue os passos pela ordem, todas as manhas. Consegues fazer tudo sozinho?

oo L tor J que J i Jsox J et J com
0 (O ronereenmenicr () (J (J OO IO

Pinta o quadrado ou cola um autocolante sempre que fizeres o passo.

O que treina: autonomia, rotinas e responsabilidade



Nome: Data:

seg J tor J aua J aui Jcex J oo ] aom
0] weweeme OO0 OOO

Pinta o quadrado ou cola um autocolante sempre que fizeres o passo.

O que treina: autonomia, rotinas e responsabilidade



a Brincar Sem Ecrds 3-8 anos

Nome: Data:

O meu fim de semana

No fim de semana também ha rotina! Escolhe e pinta o que fizeste em cada

dia.
° - Fazer a cama

o Ajudar em casa
X

° @ Brincar la fora

o ! Ler um livro

o Estar com a familia ou
amigos

o® Desenhar ou fazer
® trabalhos manuais

o Cozinhar com um
adulto

0 -1 Descansar

DDDDDDDDH

J U0 guguouod

Pinta o quadrado ou cola um autocolante sempre que fizeres o passo.

O que treina: autonomia, rotinas e responsabilidade 3-8-01.03



a Brincar SemE€cras  3-8anos

Nome: Data:

Higiene: eu cuido de mim

Cuidar do corpo todos os dias. Pinta o quadrado do dia sempre que fizeres.

S0000000
oP == QOO0 0000

Pinta o quadrado ou cola um autocolante sempre que fizeres o passo.

O que treina: autonomia, rotinas e responsabilidade



e Brincar Sem Ecrds

Nome:

Preparar a mochila

Data:

5-8 anos

A noite, prepara a mochila para o dia seguinte. Marca o que jé 1G estd dentro.

olll
oy

Pinta o quadrado ou cola um autocolante sempre que fizeres o passo.

O que treina: autonomia, rotinas e responsabilidade

Livros e cadernos

Estojo

Trabalhos de casa

Caderneta

Lanche

Garrafa de dgua

Casaco

Roupa de ginastica

ODO00000008

.

.

0000000 0g
O0000o00o00g

5-8-01.05



a Brincar SemE€cras  3-8anos

Nome: Data:

Arrumar o quarto

Um quarto arrumado em 10 minutos! Faz um passo de cada vez.

oo L tor J que J i Jsox J et J com
O gy Foreracoma JuUduUugu

Pinta o quadrado ou cola um autocolante sempre que fizeres o passo.

O que treina: autonomia, rotinas e responsabilidade



Nome: Data:

Quadro semanal de tarefas

Escrevam juntos as tarefas da semana. Cada tarefa feita ganha uma estrela!

OO0O0000
WOW W WO W W

W W W W W W W
W W W W W W W
W W W W W W W
W W W W W W W
W W W W W W W
W W W W W W W
W W W W W W W

4 )

Q D Se juntar estrelas esta semana, ganho:

O que treina: autonomia, rotinas e responsabilidade



a Brincar Sem Ecras 3-8 anos

Nome: Data:

Tarefas para cada idade

Ideias de tarefas que as criancas ja conseguem fazer. Escolham 2 ou 3 para
comegar.

D PGr a roupa suja no cesto D Arrumar os brinquedos numa caixa
[:] P6r os guardanapos na mesa [:] Regar as plantas
D Dar comida ao animal de estimagdo D Limpar o que entornou

-
g

5 e 6 anos

C] Fazer a cama (a sua maneira) C] Por e levantar a mesa

C] Separar a roupa por cores C] Ajudar a arrumar as compras
C] Preparar a mochila C] Vestir-se sozinho

-
-

7 e 8 anos

[:] Arrumar o quarto [:] Ajudar a cozinhar receitas simples
D Separar o lixo para reciclar D Dobrar e arrumar a roupa

[:] Preparar o préprio lanche [:] Tratar do animal de estimagdo

-
.

O que treina: autonomia, rotinas e responsabilidade 3-8-02.02



a Brincar Sem Ecrds

Nome: Data:

A minha folha de estrelas

Cada vez que te portares lindamente ou fizeres uma tarefa, pinta uma estrela.
Quando chegares ao fim, ha prémio!

WOW W OWOW W
WOW W OW W W
WOW W OW WO
WOW W OWOW W
WOW W OWOW W

4 )

Quando pintar as 30 estrelas, ganho:




a Brincar Sem Ecrds

Nome:

10 vales de recompensa

3-8 anos

Data:

Recorta os vales. Quando a crianca juntar as estrelas combinadas, escolhe um

vale para trocar.
Vale uma histéria extra

]
I
I
I
: antes de dormir
:
I
I

]
I

I

: Vale 15 minutos extra de
: brincadeira
:
I
I

—— ——————————

Vale um piquenique na
sala

—— ——————————

Vale escolher a musica
do carro

—— - ———— ———

—— ——————————

O que treina: autonomia, rotinas e responsabilidade

|
[
Vale escolher o jantar de i
sabado !
[
|
[
I

I
I
Vale dormir numa i
cabana de mantas :
I
I
)

|
[

Vale uma noite de jogos i

o em familia I
I

|

[

I

|
[
Vale panquecas ao i
pequeno-almogo !
I
|
I

I
I
I
Vale um abracgo gigante e :
uma cécega :
I
I
I
)

3-8-02.04



a Brincar Sem Ecrds 3-8 anos

Nome: Data:

Diploma do més

No fim do més, celebrem o esforco. Um adulto escreve o nome, o més e uma
coisa de que se orgulha.

Campeao das rotinas

Este diploma é entregue a

por ter cumprido as suas rotinas no més de

Estamos muito orgulhosos porque:

Assinatura Data

O )

O que treina: autoestima e reconhecimento do esforgo 3-8-02.05



a Brincar Sem Ecrds

Nome:

3-8 anos

Data:

Cartées das emocgdes (1/3)

Recorta os cartdes. Joga a mimica, escolhe o cartdo de como te sentes ou

conta quando te sentiste assim.

QO
7 et e L e e e e N

Alegre

Sinto-me assim quando...

(

N e e e e e e o 2 7/
( )}
' |
: |
I I
i \J Zangado i
i °%2°d .. v |

INTO-Me assim quandao...
! ~ ! |
i :
' |
\\ _____________________________ 7/
( )}
: |
I I
. (£ N Surpreendido !
: 0 |
I Sinto-me assim quando... |
|
i v |
|
| |
\\ _____________________________ 7/
( )}
: |
I I
[ e Y E !
nvergonhado |
O C 9 :
: (] - (] Sinto-me assim quando... i
| :
' |
'\ |

—— e — —— —— — — — — — — — — — — — — — — — — ————

O que treina: reconhecer, nomear e gerir emoc¢ées

o ——————— o ——————— o ———————

o ———————

—— e — ——— — — — — — — — — — — — — — — — — — — ———

Triste

Sinto-me assim quando...

—— e — — —— — — — — — — — — — — — — — — — — —————

—— e — ——— — — — — — — — — — — — — — — — — — — ———

Com medo

Sinto-me assim quando...

—— e — — —— — — — — — — — — — — — — — — — — —————

—— e — ——— — — — — — — — — — — — — — — — — — — ———

7~ N Calmo
-
Sinto-me assim quando...
4

—— e — — —— — — — — — — — — — — — — — — — — —————

—— e — ——— — — — — — — — — — — — — — — — — — — ———

Cansado

Sinto-me assim quando...

—— e — — —— — — — — — — — — — — — — — — — — —————

3-8-03.01



a Brincar Sem Ecrds

Nome:

3-8 anos

Data:

Cartées das emocdes (2/3)

Recorta os cartdes. Joga a mimica, escolhe o cartdo de como te sentes ou

conta quando te sentiste assim.

QO
7 et e L e e e e N

“ Orgulhoso i

(

Sinto-me assim quando...

e e e e /
T T Tt \
| I
' |
: |

o |
\ (£ . Aborrecido i
: v w |
I Sinto-me assim quando... |
l ”~N |
|
| |
' [
e e e e /
e N

Entusiasmado

Sinto-me assim quando...

(

Carinhoso

u' Sinto-me assim quando...

—— e — —— —— — — — — — — — — — — — — — — — — ————

e ———————————

O que treina: reconhecer, nomear e gerir emoc¢ées

o ——————— o ——————— o ———————

o ———————

—— e — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — —

Preocupado

Sinto-me assim quando...

—— e — — —— — — — — — — — — — — — — — — — — —————

—— e — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — —

Confuso

Sinto-me assim quando...

—— e — — —— — — — — — — — — — — — — — — — — —————

—— e — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — —

Frustrado

Sinto-me assim quando...

—— e — — —— — — — — — — — — — — — — — — — — —————

—— e — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — —

Com nojo

Sinto-me assim quando...

—— e — — —— — — — — — — — — — — — — — — — — —————

3-8-03.02



a Brincar Sem Ecrds

Nome:

3-8 anos

Data:

Cartées das emocgdes (3/3)

Recorta os cartdes. Joga a mimica, escolhe o cartdo de como te sentes ou

conta quando te sentiste assim.

- —————— =

Sozinho

Sinto-me assim quando...

i — — —————

Divertido

Sinto-me assim quando...

®

Agradecido

Sinto-me assim quando...

e ———————————

Desiludido

Sinto-me assim quando...

e ———————————

O que treina: reconhecer, nomear e gerir emoc¢ées

o ——————— o ——————— o ———————

o ———————

—— e — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — —

Nervoso

Sinto-me assim quando...

—— e — — —— — — — — — — — — — — — — — — — — —————

—— e — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — —

Curioso

Sinto-me assim quando...

—— e — — —— — — — — — — — — — — — — — — — — —————

—— e — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — —

|

|

|

™~ N~ Timido i

[ @ |

Sinto-me assim quando... :

|

|

|

|

_____________________________ /

_____________________________ N
™ N Amado

Sinto-me assim quando...

—— e — — —— — — — — — — — — — — — — — — — — —————

3-8-03.03



o Brincar Sem Ecrds

Nome:

Data:

O termometro das emocoes

4-8 anos

Quando a zanga sobe, onde estds tu? Aponta no termémetro e escolhe o que

fazer.

(o)

()

)<

)l

o\

)

(o

(.

A explodir!

Peco ajuda a um adulto e um abraco.

Zangado

Vou para o cantinho da calma. Aperto uma almofada.

Irritado

Paro um pouco. Bebo dgua ou conto até 10.

Um bocadinho incomodado

Respiro fundo e digo o que me incomoda.

Calmo

Estou bem. Posso brincar e aprender.

O que treina: reconhecer, nomear e gerir emocdes

4-8-03.04



n Brincar Sem Ecrds 4-8 anos

Nome: Data:

A roda das emocoes

Pinta e recorta a roda e a seta. Prende a seta no centro com um ataché. Roda
para mostrar como te sentes.

Entusiasmado

\J
o0

')

Zangado

O que treina: reconhecer, nomear e gerir emoc¢ées 4-8-03.05



n Brincar Sem Ecrds

Nome: Data:

Como me sinto hoje?

Todos os dias, pinta a cara de como te sentes e conta porqué. No fim da
semana, olhem juntos para o diario.

— B0 ® @
- B0 ®®
- B0 ®®
- B0 ®®
- B0 ®®
— B0 ®®
@O ®® @



a Brincar Sem Ecrds 3-8 anos

Nome: Data:

O cantinho da calma

Cartaz para pendurar no cantinho da calma. Pinta-o e [é-0 com um adulto
quando precisares.

Quando estou zangado,
eu consigo acalmar-me:

Paro.

Fico quieto um bocadinho.

\
e Respiro.
Encho a barriga como um baldo, 5 vezes.
[

J
)
1 Conto até 10.
@ Devagar, com os dedos.
- J
4 )
0 Q Digo o que sinto.
«Estou zangado porque...»
- J
4 )
e Peco ajuda.
Um abrago também ajuda.
- J

O que treina: reconhecer, nomear e gerir emoc¢ées 3-8-03.07



n Brincar Sem Ecrds

Nome:

Data:

10 maneiras de me acalmar

Pinta as que funcionam contigo. Podes recortd-las e guardad-las no cantinho da

calma.

N P ——————, /
V2shm ~
i \
i l
[ Apertar uma bola ou l
I I
: uma almofada I
I l
| I
| [
N P ——————, /
V2t ~
i \
i l
[ Ouvir uma musica calma |
I
i l
I l
| |
| [
N e ——,——, /
V2uhm ~
i \
i l
! Saltar 10 vezes no :
-a & I
: mesmo sitio I
I l
| I
| [
\ V4

————————————————————————————— \\
|
|
|

Abragar o meu peluche |

I

|

|

[

[

~— e e e e e e  hhh——————_—— o 2 /

————————————————————————————— \\
|
I

ﬂ 2 Contar até 10 devagar |

|

38 |

|

[

[

~— e e e e e e  hhh——————_—— o 2 /

————————————————————————————— \\
I
|

f\\ Desenhar o que sinto |

|

D |
[

[

~— e e e e e e  hhh——————_—— o 2 /

————————————————————————————— \\
|
|
|

% Pedir um abrago |

I

|

|

[

[

~— e e e e e e  hhh——————_—— o 2 /

————————————————————————————— \\
|
|
|

Ver um livro no cantinho l

I

|

|

[

[

~— e e e e e e  hhh——————_—— o 2 /



n Brincar Sem Ecrds

Nome: Data:

Desenha o monstro zangado

A zanga as vezes parece um monstro. Como é o teu? Desenha-o e responde as
perguntas.

4 )

- J

O que me deixa zangado?

Onde sinto a zanga no corpo?

O que me ajuda a ficar calmo?



n Brincar Sem Ecrds

Nome:

Perguntas para o jantar

Data:

Recorta os cartdes e pde-nos num frasco. Ao jantar, cada pessoa tira um e

responde. Os adultos também!

o — — — —— — ——— —— — —— — — —— ———————

o — — — — — — — — — — — — — — —— — —— ————

o — — — —— — — —— — — — — — — — — — — ——————

o o — — — —— — — — — — — — — — — — — — — — —————

¢ ondeias?

N e e e e e e e . — — — — — — — — — — — — — — — — — — — ——
(77T TTmTmmm oo
PN Qual é a tua memoéria preferida da

| ¢ familia?

\

N o e o e o e e e e — — — — — — — — — — — — — —— ——
TTTTTTTSTmmemommmmoeoo
P Se pudesses viajar para qualquer sitio,

|

[

\

o — — — — — — — — — — — — — — — — — —— ——— —

o — — — —— — — —— — — — — — — — — — — ——————

o — — — —— — — — — — —— — — — — — — — — —————

¢ esta semana?

Qual foi a coisa mais dificil que fizeste

o — — ——— — —— — — — — — — — — — — — — — — — — ———

hoje?

o —— — — — — — — — — — — — — — — — — — — — —— — — ————

seria?

o — — ——— — —— — — — — — — — — — — — — — — — — ———

ajudou?

e o —— — — — — — — — — — — — — — — — —— — —— — ———

Se fosses o chefe da casa por um dia, o
que mudavas?

o — — — ——— — — — — — — — — — — — — — — — — — — ———

o — — ——— — —— — — — — — — — — — — — — — — — — ———

o —— — — — — — — — — — — — — — — — — — — — —— — — ————

o — — ——— — —— — — — — — — — — — — — — — — — — ———

e o —— — — — — — — — — — — — — — — — —— — —— — ———

o — —— ——— — —— — — — — — — — — — — — — — — — ———



