Recreio diversao sem pressa

Trabalhamos nosso recreio conscientizando nossos alunos (as) a aproveitarem esse
momento ludico tdo importante para um desenvolvimento infantil saudével, evitando
comportamentos de pressa e fadiga.
Comer sem pressa, usar 0s espacos de lazer sem pressa, ir ao banheiro sem pressa e
retornar para as salas sem pressa, sem correria, fara com certeza um diferencial para
evitarmos comportamentos agitados.

Contribuindo desde ja para uma vida serena

Ficar atento a rotina do horéario de sono das criancas é fator principal para um bem-

estar fisico e mental.

A medicina recomenda que a crianga mantenha em torno de dez a 12 horas de descanso

por noite. Isso significa que ao dormir muito tarde esse periodo serd encurtado e,

podera permitir o aparecimento de hiperatividade, cansaco, fadiga, distracéo,

agressividade, irritabilidade, e até mesmo ocasionar obesidade e depressao infantil.

A melatonina (horménio produzido no cérebro que € responsavel por regular o sono),

invade o corpo progressivamente a partir das 18 horas e, as 20 horas, atinge seu pico.

Por esse motivo, colocar a crianca para dormir nesse horario é, sem duvida, um

facilitador do descanso.

Um ambiente calmo e escuro permitir4 também ao organismo uma maior producéo de

melatonina.

e As telas estdo em torno de nossas vidas: smartphone, televisdo, computador,
notebook, tabletes e etc., e as criangas estdo em contato com esses equipamentos,
mas é vocé responsavel que ird estabelecer limites carinhosos para que o uso dos
eletrénicos seja saudavel nesta fase do desenvolvimento infantil.

e (Converse e estipule com seu filho (a) sobre o limite de uso diério de cada
equipamento com tela. Se vocé ndo passar o dia em casa podera deixar escrito
numa lousa ou em imas de geladeira.

e Evite instalar equipamentos como televisdo e computador no quarto da crianca e
ndo permita que ela durma com tablete ou smartphone por perto.

e Evite 0 uso de telas pelo menos uma hora antes de dormir, para que o cérebro
figue finalmente sem estimulos.

Contar uma historia em familia, ler um livro, rezar ainda sdo as melhores dicas para
0 sono chegar na hora certa. CRB/SOEP
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