Pais sem dramas

ANO DIFERENTE..




O QUE SIGNIFICA ESTAR PRESENTE?

Estar presente na vida dos filhos vai além da proximidade fisica:
significa participar, ouvir, partilhar e criar lagcos que fortalecem o
seu desenvolvimento emocional e social.

A presenca dos pais ou figuras parentais € essencial para que as
criancas crescam equilibradas, felizes e confiantes, tornando-se
mais seguras, autobnomas e com melhor desempenho e
rendimento escolar.

No entanto, o ritmo acelerado do dia a dia ou situa¢des como a
separacao dos pais podem reduzir esses momentos de
proximidade. Muitas vezes, a familia pode recorrer as
tecnologias para compensar, mas o que parece solucao pode
trazer problemas no futuro.

Mesmo depois de um dia de trabalho, é possivel cultivar essa
presenca com gestos simples, tempo de qualidade e atencdo
genuina.
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y DICAS PRATICAS

Desligue-se ~ Cumprimente Escute Tarefas em
doTrabalho  comCarinho  Atentamente Familia

Desligue-se do seu trabalho - Ao chegar a casa ou quando estiver
na presen¢a da sua crianca guarde o seu telemoével e apenas
atenda chamadas urgentes e prioritarias. Desligue os dados
moveis ou o Wi-fi do seu telemdvel, se possivel. Lembre-se,
estamos a “desligar” para nos conectarmos com os nossos filhos e
a atencdo e presenca plena é essencial.

Cumprimente com carinho - Um abrac¢o, um beijinho, um sorriso
ou um gesto afetuoso é sempre um bom ponto de partida e uma
forma de conexdo imediata e para a crianca sentir-se priorizada
junto das suas figuras parentais.

Escute ativamente e com atencao - Pergunte como foi o dia da
crianga e ouga com interesse , mesmo que as histérias e relatos
sejam simples. Se a crianca ndo quiser contar o seu dia, pode
sempre perguntar o que ela gostaria de fazer? Se for possivel,
concretize esse seu desejo. Por exemplo: gostavas de ir ao parque
brincar OU ir ao cinema OU ir andar de bicicleta. Essa atividade
pode ser de curta duracdo e simples e é o suficiente para a crianga
ter um momento genuino de felicidade e conexdo consigo ou
CONVOosCo.

Tarefas quotidianas em familia - As tarefas do dia a dia, como
preparar o jantar ou pdr a mesa, podem ser momentos de
conexdo e entreajuda com os filhos. A partir dos 2 anos de idade, é
possivel envolver as criangas nestas atividades, fortalecendo a sua
autonomia, a responsabilidade e o vinculo familiar. Assim, o
quotidiano transforma-se em tempo de partilha, aprendizagem e
afeto.
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QUANDO NAO CONSEGUEM ESTAR JUNTOS

e Uma forma pratica de “estar presente, sem estar” é criar
pequenos gestos de conexdo a distancia em que a crianga
vai descobrindo ao longo do dia ou num determinado
momento.

e Estas a¢bes ajudam a manter o vinculo e fazem com que a
criancga se sinta lembrada e amada, mesmo quando os pais
ou figuras parentais ndo estdo fisicamente presentes.

i
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¢ Bilhetes cheios de carinho - Deixar bilhetes, desenhos ou
pequenos recados que a crianca possa encontrar,
mostrando atencdo e afeto.

* Planeamento de momentos juntos- Combinar
antecipadamente pequenos rituais ou atividades para o
tempo que passarao juntos, como cozinhar, ler ou brincar,
dando a crianca algo para esperar com alegria.

e Cartas ou desenhos - Escrever cartas ou fazer desenhos
gue a crianca possa abrir e ler ou admirar durante o dia.

* Objetos de conexdo - deixar um objeto simbdlico, como
um lenco, brinquedo ou desenho, que a crianga possa ter
consigo e lembrar do progenitor.
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SUGESTAO DE BOA PRATICA:
O tempo diamante

O tempo que nada nem ninguém pode roubar

O tempo é o0 nosso bem mais precioso, e a forma como o
usamos influencia profundamente a nossa vida e a dos nossos

filhos. Vivemos ligados a tecnologia, mas nem sempre
verdadeiramente conectados a quem esta ao nosso lado.

As criancas precisam mais do que da nossa presenca fisica:
precisam de atencdo, de olhar e de disponibilidade emocional.
Sdo esses momentos simples, vividos com intencdo, que
fortalecem vinculos, constroem memoarias seguras e apoiam o
seu desenvolvimento.

No dia a dia, pequenas escolhas — estar presente, desligar o
telemovel, partilhar um momento — repetidas ao longo do
tempo, tornam-se grandes marcas na vida das criangas. Dar
tempo é dar amor, e ndo ha presente mais valioso.
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OS BENEFICIOS DE ESTAR PRESENTE

Nada é mais importante para uma crian¢a do que a presenca de
quem cuida dela e a ama — pais, avos e figuras de referéncia.
Estar presente vai muito além de estar fisicamente: é dar
atencdo, escutar e partilhar momentos.

Quando estamos verdadeiramente presentes, ajudamos a:

* Fortalecer vinculos, promovendo seguranca e confianca;
* Desenvolver empatia e equilibrio emocional;

* Melhorar a aprendizagem e a curiosidade;

e Reduzir o stress e aumentar o bem-estar familiar;

* Criar memorias afetivas positivas e duradouras.

Quando a presenca é insuficiente, podem surgir:

* Fragilidade e Inseguranca emocional/ansiedade;

* Impactos negativos no comportamento geral da crianca;

» Dificuldades na gestdo das emocdes;

* Rela¢bes mais distantes e frageis;

* Menor apoio e aten¢do na aprendizagem;

e Memodrias  afetivas pobres que podem  marcar
negativamente a relagdo a longo prazo e afetar a saude
mental da crianca.

Estar presente é um dos maiores presentes que podemos

oferecer. O tempo partilhado, com atencdo e afeto, marca a
infancia — e acompanha os filhos por toda a vida.
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PAIS, PRESSOES E PEQUENOS CORACOES

Sentir culpa por ndo poder estar sempre presente é natural e
mostra cuidado. O mais importante € focar na qualidade da
presenca, mesmo que breve e criar rituais previsiveis que
transmitam seguranca. Ajustar expectativas e valorizar pequenos
momentos ajuda os pais a lidar com a culpa sem se sobrecarregar.

Para as criancas, a auséncia ou separa¢des podem gerar ansiedade
e frustracdo. Validar os sentimentos, manter limites consistentes e
ensinar estratégias simples de regulacdo (respirar fundo, pedir
ajuda, tentar de novo) ajuda-as a lidar com estas emocoes.

Cumprir promessas , reforcar pequenas conquistas e criar
oportunidades de treino da autonomia tornam estes momentos
oportunidades de crescimento emocional, em vez de fontes de
medo ou frustragao.

Mensagem-chave: Cuidar de si enquanto adulto e criar momentos
de presenca de qualidade fortalece a confianca, reduz a ansiedade
e ensina a crianca a lidar com emocdes dificeis de forma saudavel.

Desafio deste més:

Desafio da presenca
Reserve 1-2 horas no fim de semana para fazer algo juntos
(passear, cozinhar, brincar), desliguem teleméveis (se possivel),
conversem sobre como se sentem, e no final, cada um partilha
algo que gostou e algo que aprendeu ou sentiu durante esse
momento.
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