A minha manha na escola

Acompanha as imagens pela ordem.
Quando terminares uma etapa, assinala a caixa.
Podes apontar, dizer ou fazer cada passo.

Chegar

Entro na sala e
cumprimento o adulto.

Pendurar

Penduro o casaco
no meu cabide.

Arrumar
Guardo a mochila
no lugar combinado.

Sentar

Vou para aroda e
sento-me no meu lugar.

@ A minha vez de assinalar

Imprima, recorte os cartdes e coloque-os ao alcance

da crianga. Aponte para um cartdo de cada vez e dé

tempo para a crianga concluir a etapa. Ajuste a

sequéncia a rotina da sala.
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somdo Sino
Um sinal simples ajuda o grupo a terminar a brincadeira
e preparar-se para a atividade seguinte. O educador Antes de come;ar

conduz a transi¢ao; as criangas acompanham os passos
ao seu ritmo.

Objetivo: passar da brincadeira livre para uma
atividade orientada com previsibilidade.

Preparagao: escolha um sino de som suave
e combine previamente o que significa o sinal. Mostre o sino e explique:

«Quando ouvirmos o sino, vamos

O terminar, arrumar e vir para a proxima

Duragao: cerca de 2 a 3 minutos, ajustavel ao grupo. atividade.» Evite tocar o sino perto
dos ouvidos.

e Tocar e arrumar

Seguir paraa
proxima atividade

Diga com voz calma: «Daqui a pouco Toque 0 sino uma vez, com suavidade.  Agradega a arrumagao e convide 0 grupo

vamos ouvir o sino. Depois, terminamos D& tempo para as criancas parar, a deslocar-se para o local combinado:

a brincadeira.» Se for dtil, indique qual ~ guardar os materiais e concluir uma «Agora vamos para a mesa ouvir

seré a atividade seguinte. acdo simples, como colocar a dltima a histdria.» Mostre o0 espago ou 0
pega no cesto. material de inicio.

O grupo esta pronto para avancar?

A maioria terminou e esta a Algumas criangas ainda estao a brincar
aproximar-se. ou precisam de mais tempo.

Aproxime-se, repita o préximo
passo com calma e ofereca

uma escolha simples: «Queres
guardar os blocos ou os animais
primeiro?».

Reconhega o esforgo e comece
a atividade seguinte com uma
instrucao curta.




Uma pausa breve para preparar o corpo para uma atividade tranqui

A Florea Vela gb‘

% I 7

Acompanhe a crianga com
voz calma e sem pressa.
Convide-a a participar;

ndo force a respiragao nem
peca para a suster. Pare se
sentir desconforto, tontura
ou falta de ar.

Imagine uma flor. Inspire

vt gl S e P Ml e
possivel. O adulto demonstra FO=gEs S ol b ' mp vf gz rp Do A cral nt;at.
primeiro. i B pode sente o se-u aroma. A bamga 0;:13. Cod 0 para raze epols, rES.pWim normaimente
repousar suavemente sobre p9def SUbifUIT| polco; EC- e Ry as?(?gat FE TR 0 om0
a barriga, sem pressionar. nao € preciso encher muito eixe 0 ar sair sem esfor¢o.  esta pronto para comecar.
g 0s pulmoes.
- —

3\ (5 % —\
* Desenha a tua flor é Desenha a vela e uma ' Como est o meu corpo agora? |
chama pequenina

| | |
| |
i

. — - ' | R .
Como esta a crian¢a durante o exercicio?
\ Esta confortavel N&o quer participar ou Sente tontura, desconforto
e quer continuar. prefere nao fechar os olhos. ou falta de ar.
Continue com algumas Aceite a escolha. Pode observar Interrompa o exercicio e retome
respiragoes suaves, o adulto ou simplesmente a respiragdo habitual.

sem impor um nimero ou ritmo. sentar-se em siléncio. Nao insista.



dade Escolh
&3 E%ara a Calmaa ,i V.

Quando precisares de uma pausa, escolhe uma ideia da roda.
Podes mudar de escolha ou pedir ajuda a um adulto.

Respirar
devagar

Desenhar rabiscos

Apresente as opgoes com voz tranquila e deixe a crianga
escolher. A crianga pode nao querer fechar os olhos ou
receber um abraco; respeite essa escolha e oferega outra opgao.

@ Para o adulto




abirinto Sensoy;
VP dos Dedos e

Uma pausa breve para acompanhar um caminho com o dedo
e voltar a atengao ao grupo.

Wiclo

)

*....ooooo.

Para o adulto

Prepare a pagina e convide a crianca a experimentar.
A crianga percorre o caminho; o adulto orienta com
voz calma e adapta a proposta ao conforto e a idade.

o Preparar e Explorar o Recomecar ou terminar

Coloque esta ficha numa Convide a crianga a seguir Deixe a crianga repetir
superficie estavel. 0 percurso com o indicador, 0 percurso, se quiser.
Mostre o ponto de partida devagar e sem levantar No fim, convide-a a pousar
e 0 caminho até a chegada. o dedo. Pode acompanhar a mao e a voltar a olhar
o trago com os olhos. para o adulto.
: d A crianga quer continuar?
' Como me senti ao percorrer o caminho? £
e est4 confortavel Néo, ou parece
© e @) s
Convide_a a repetir Pare a atividade e of{-‘.'rega
uma vez, ao seu ritmo. uma pausa ou outra

opcao tranquila.






O abraco
da lagar a

O abraco forte da lagarta

Uma pausa de autoabrago para notar
os bragos e o corpo. A crianca controla
o0 movimento e a intensidade.

Convide: «Queres experimentar
o abraco da lagarta?»

Se aceitar, a crianga cruza os bragos
sobre o proprio tronco e pousa as maos
nos bragos ou nos ombros, onde for
confortavel.

Pode fazer um abraco leve ou firme,
sem apertar o pescoco, o peito ou

a barriga. Pode também manter

os bragos ao lado do corpo.

Sugira trés respiragoes naturais,
sem pedir que prenda ou altere
a respiragao. Depois, a crianca
solta os bracos quando quiser.

Pergunte: «Queres continuar,
mudar ou parar?»

© 06 0 00

Sem impor pressao

0 nome «abraco forte» ndo significa apertar com forca.
‘ % A crianga escolhe o contacto e pode apenas imaginar

um abrago, sem tocar no corpo.




ressao pailmar
d escolh'%da v,

A crianca pode pressionar
as palmas das proprias maos
uma contra a outra, apenas
se isso lhe for agradavel.

Mostre a op¢ao sem tocar
nas maos da crianga.

Se aceitar, a crianca encosta as palmas
e faz uma pressao suave, mantendo

os cotovelos soltos e os ombros
confortaveis.

©0

Mantenha por alguns instantes, sem
contar como obrigacao. A crian¢ai pode
aliviar ou separar as maos imediatamente.

Pergunte: «Como esta para ti?»

o Se houver desconforto, pare e ofereca
espaco ou outra atividade.

0 Nao peca a outra pessoa que empurre
as maos ou os bracos da crianca.

Alternativas sem toque

A crianga pode esfregar as maos ( GO
uma na outra, apertar uma almofada (/ \\ N - %
macia que escolheu ou simplesmente 4
observar a lagarta ilustrada. // vV




observar e escolhe,

Observar e escolher
0 proximo passo

0 adulto regista apenas o que
observou e a escolha da crianca,
sem interpretar a resposta
como diagnéstico.

Respeite a resposta, mesmo
que a crianga nao queira
participar.

Se a crianga ficar desconfortavel,
pare, dé espaco e pergunte
0 que prefere.

Ofereca uma alternativa simples:
agua, siléncio, movimento livre
ou regressar a rotina quando
estiver pronta.

Se notar desconforto persistente
ou tiver preocupagoes sobre o
bem-estar da crianga, converse
com a familia e procure
orientagao adequada.

A crianca escolheu: autoabraco / pressao palmar / alternativa / nao participar

Autoabraco Pressao palmar Alternativa Nao participar

O que observei, sem interpretacdes:

0 que a crianga pediu ou preferiu:




Y, Cartoes de comunicagso%

Recorte os cartdes pelas linhas. A crianga pode apontar > d It

para um cartdo ou entrega-lo ao adulto quando precisar 0

de apoio. O adulto |1é a mensagem e responde com calma. Para oa u

Estes cartdes apoiam a comunicagéo; nao substituem Aproxime-se com tranquilidade,

a conversa nem a observacao das necessidades da crianca. reconheca o pedido e ajude a crianca
Posso precisar de tempo para escolher ou apontar. a comunicar o que precisa, sem exigir

@) Aceite também gestos, palavras, olhar ou outras formas que fale antes de receber apoio.

de comunicagao.
@ Ajuste os cartdes as palavras que a crianga usa.

o Preparar 9 Apresentar o Responder

Recorte os cartdes e coloque-os Mostre os cartdes num momento Quando a crianca escolher um
num local acessivel a crianga. tranquilo e explique que pode cartdo, reconheca a mensagem
escolher um para pedir ajuda. e ofereca apoio adequado.
|
|
Preciso Esta demasiado Néo consigo
de ajuda barulhento fazeristo |
Q — A /

Quero tentar Preciso que Quero ir para
outra vez me expliques um lugar calmo



O Esticar da Estrela-do-Mar

Uma pausa de movimento e repouso para criancas em idade pré-escolar.
O adulto orienta; a crian¢a experimenta os gestos ao seu ritmo.

@ Duragdo: cerca de 3 a 5 minutos.

@ Material: nenhum; um espaco
livre no chao.

@ Objetivo: reparar na diferenga
entre contrair suavemente
e soltar os musculos.

\

Conforto primeiro

Os movimentos sao suaves e opcionais.
Ndo puxar nem forcar o corpo. A crianga
pode parar, observar ou descansar a qualquer
momento. Interrompa se houver dor,
desconforto, tontura ou dificuldade em respirar.)

Passo a passo da atmdade

o Preparar a praia

Convide a crianca a deitar-se de

costas num tapete ou a sentar-se
confortavelmente. Deixe espaco a volta.
Explique: «Vamos fazer uma estrela-
-do-mar que se estica e depois descansa.»

o Acordar os pés

Peca que estiquem os pés com delicadeza,
como se quisessem tocar na areia ao longe.
Conte até trés; depois: «Solta os pés.»

Os tornozelos ficam livres, sem pressao.

Abrir os bracos

Com os bragos ao lado do corpo, pega
que os afastem um pouco, como os bragos
de uma estrela. Manter o rosto e os ombros
confortaveis; ndo é preciso chegar longe.

o Fazer a estrela inteira

Se for confortavel, convide a juntar
0s gestos: bragos ligeiramente abertos,
dedos esticados e pés alongados. Segurar
apenas por um instante, sem prender

a respiragdo. Depois, relaxar tudo.

r 1 r
I Como participou a crianga? I 0 j
confortavel?

o Esticar os dedos

NAY

Convide a abrir os dedos das maos
suavemente, como raioo de sol. Conte
devagar até trés e depois diga: «E agora,
méos moles.» Deixe as mios repousarem.

Fiquem em siléncio durante algumas
respiragdes naturais. Pergunte: «Como
estdo agora as tuas maos e os teus pés?»
Aceite qualquer resposta, incluindo

«nao sei».

1 Como esta a crianga durante a atividade?
que a ajudou a sentir-se Esta confortavel Prefere nao fazer Sente dor, desconforto,
2 ) e quer continuar. o movimento ou tontura ou dificuldade
apenas observar. em respirar.

Prossegmr com gestos Aceitar a escolha; Parar a atividade

pequenos e pausas, pode acompanhar e ajudar a crianca

seguindo as indicacdes a histdria sentada a repousar numa

) da crianga. ou descansar. posicdo confortavel.
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Uma pausa breve para ajudar o grupo a abrandar o movimento
e preparar-se para a proxima rotina.

® Idades: aproximadamente 3-6 anos;

Convide as criangas a ficarem de pé,
com espaco a sua volta, ou sentadas
se for mais confortavel. Diga:
«Vamos mexer-nos como formigas
muito lentas.»

o Subir e descer

Qs

Convide-as a levantar os bragos
devagar, como se a folha subisse
até ao céu, e a baixa-los com

a mesma calma.

adaptar para 2-7 anos com supervisao.
©® Duragao: 2-4 minutos.
@ Materiais: nenhum; espaco livre e seguro.

® Conducao: educador ou adulto. As criangas
participam ao seu ritmo.

A Seguranca primeiro

Afaste obstaculos e mantenha espaco
entre as criangas. Os movimentos sdo
suaves, sem correr, saltar ou tocar nos
outros. Quem preferir pode observar
ou fazer os gestos sentado.

Marque um ritmo tranquilo com Peca que imaginem transportar
avoz. As criangas ddo passos muito  yma folha leve. Caminham lentamente

pequenos no mesmo lugar,

levantando e pousando os pés

devagar.

no lugar, com as maos juntas a frente,
sem se deslocarem pela sala.

6 Fazer uma pausa 0 Chegar ao destino

Diga: «A formiga para: para escutar.»  Pega que terminem com os pés

Todos ficam iméveis por um instante ~ quietos e as maos pousadas.
@ ouvem 0s Sons a sua volta, sem Anuncie a proxima rotina: «Agora

precisarem de fechar os olhos.

vamos sentar-nos para ouvir o conto»
ou «Vamos preparar o lanche.»

@;‘ Proxima rotina:

)




Preparar o espa¢o
Um percurso flsual para criangas dos 3 aos 6 anos B sl S et
(com supervis@o, dos 2 aos 7). O adulto prepara o espago Cologue os materiais ao alcance da

e acompanha; a crianca participa ao seu ritmo. crianga e mantenha alimentos quentes,

objetos cortantes e produtos de limpeza
fora do seu alcance.

/ ) Lavar e secar ‘ Ajudar a preparar Seguir uma sequéncia
as maos antes a mesa com previsivel, com
" de comer. seguranca. apoio visual.

0 adUIFU avisaque o IanChes‘? aproxima. A crianga segue até ao lavatoério Molha as mé&os, usa sabao e esfrega
A crianca interrompe a I:.)rm_cadelra acompanhada pelo adulto, palmas, costas das maos e entre
e olha para a sequéncia visual. se necessario. os dedos.

Enxagua bem e seca as méos com Como adulto‘, _coloca o lugar int_:lividual Senta-se no lugar combinado
uma toalha limpa ou toalhete préprio. e os utensilios seguros previstos e aguarda que o adulto sirva
para a refeicéo. ou autorize o inicio.




) Sequéncia visual

- Q0OR

A crianca pode apontar para cada imagem e dizer
o que vem a seguir. O adulto modela os gestos
e oferece ajuda apenas quando necessaria.
PARAR — guardar a brincadeira.
LAVAR — molhar, ensaboar e esfregar.
ENXAGUAR — retirar o sabdo.
SECAR — usar uma toarha limpa.

POR A MESA — preparar o lugar com o adulto.
SENTAR — esperar pelo lanche.

Sequéncia visug|

Q’ Uma sequéncia flexivel

A duracao e o grau de ajuda
podem variar. Se a crianga
precisar de uma pausa,
acompanhe-a e retome

a sequéncia sem pressa. i



AOS LIMPAS,
COM AJUDA

O adulto acompanha a lavagem e ‘
adapta os passos a idade e as

capacidades da crianca.
A crianca pode imitar, apontar ou

realizar parte da rotina.
E j%é}o

Colocar sabao Esfregar as palmas
nas maos. das maos.

Esfregar entre Enxaguar Secar as maos com
os dedos. bem as maos. uma toalha limpa.

' @ Verifique se o lavatorio é acessivel e se a d4gua estd a uma temperatura
\ confortavel.

@ Ajude a crianga a chegar ao sabao e a toalha sem subir para superficies instaveis.
@® Mostre como esfregar as vérias partes das maos e enxaguar.

@ Se acrianga nao conseguir fazer um passo, ajude sem transformar a rotina
numa prova.

Seguranca primeiro
Mantenha a crianga acompanhada junto da agua.
Evite agua demasiado quente e ndo deixe a crianca subir a bancos ou cadeiras instaveis.



MeSsa posta

em conjunte v

A preparacao da mesa é uma oportunidade de participacao.
0 adulto decide o que é seguro e apresenta uma tarefa simples de cada vez.

@ Acrianca pode
colocar o guardanapo
> ou o lugar individual. @ O adulto entrega apenas

utensilios adequados a idade
e a situacao.

® Oadulto serve bebidas e @ Deixe espaco suficiente para
alimentos e trata de recipientes cada pessoa se sentar

quentes ou dificeis de abrir. confortavelmente.

Participar nao é fazer tudo

o ° A crianga pode ajudar, observar ou escolher entre duas tarefas simples.
= Ajuste a participacao ao seu interesse e as condi¢oes do espago.



( a Apoios para a transi¢io

Uma rotina previsivel pode ajudar a crianca a

antecipar a mudanca de atividade. Use palavras

simples, gestos e as imagens desta pagina.

Avise antes da transicao:
«Daqui a pouco, vamos lanchar.»

Quando chegar a hora:
«Agora é tempo de lavar as maos.»

Aponte para o passo seguinte em vez
de repetir muitas instrugoes.

Reconheca a participacao:
«Paraste a brincadeira e vieste comigo.»

Quando terminar, retome a rotina
habitual da sala ou de casa.

Se houver
resisténcia

Mantenha um tom calmo.
Ofereca uma escolha pequena,
como levar o guardanapo

ou acompanhar o adulto

até ao lavatorio, sem retirar

a supervisao necessaria.




Notas para o adulto ¥

Use estes campos para adaptar a sequéncia a rotina
real da sala ou de casa. A crianca nao precisa de
preencher esta pagina.

Escolha uma imagem ou gesto que a crianca reconhega para cada passo.
Mantenha os materiais de uso habitual no mesmo local, sempre que possivel.

@ Observe que parte da rotina ja é feita com autonomia e onde é util apoiar.

S O aviso que funciona melhor
‘ q

Tarefa segura que a crianca pode escolher

O

Apoio de que podera precisar

S




~ " Respiracao dos
Quatro Cantog

Segue o percurso com o dedo. Cada lado corresponde a uma fase.
Podes respirar ao teu ritmo; nao é preciso contar depressa.

Suster

cerca de 4 segundos

Expirar
cercade 4 cercade 4
segundos ~ segundos

@ 1. Inspirar @ 2. Suster @ 3. Expirar @ 4. Repousar

Desliza o dedo para Desliza o dedo para Desliza o dedo para Desliza o dedo para
cima e inspira a direita. Faz uma baixo e solta o ar a esquerda. Faz uma
suavemente durante  pausa confortavel, suavemente durante  pausa tranquila,
cerca de quatro até quatro segundos;  cerca de quatro até quatro segundos,
segundos. podes continuar a segundos. sem forcar a

respirar naturalmente. respiracgao.

Para o adulto

Convide a crianca a experimentar, sem pressao. Se nao se sentir confortavel,
parem e regressem a respiracao natural. Ndo é necessario suster a respiracao.




ST arvore acorda

Uma pausa curta para mexer o corpo sem sair do lugar.
0 adulto orienta; a crianca imita os movimentos ao seu ritmo.

e Espaco livre a volta
de cada crianca.

‘%

450 2%, e Pés descalcos ou calcado

firme, conforme o espaco.

Duracao flexivel: termine
quando o grupo estiver

Semente
recolhida

Convide a crianga a
agachar-se ou sentar-se
confortavelmente, com
0s bragos junto ao corpo.

Imagine uma semente
quietinha na terra.

Peca-lhe que se levante
devagar, se isso for
confortavel, e fique de pé
com os pés apoiados.
Alongue o corpo sem
bloguear os joelhos.

pronto para retomar a atividade.

Afaste obstaculos e adapte
os movimentos. A crianca pode
observar, fazer menos ou parar

se sentir desconforto.

O o

Baixe os bracos,
respire normalmente
e pergunte a crianga

se esta pronta
para continuar.

ao vento

Levante os bracos
suavemente e balance-os
um pouco de um lado
para o outro, como ramos
com uma brisa leve.
Mantenha os pés no
mesmo lugar.




A espera
comecou.

Falta men;s H
| um passo.

meio da
espera.

%

T —

~ Quase a_':ﬂ
| chegar a
! piqha vez.

O

Chegou a
. minha vez! |

.ﬁ o Importante

A minha vez
esta a chegar!

f% Como usar o quadro |

Para educadores e familias: use este
apoio visual durante uma espera breve,
como a vez de brincar com um brinquedo
partilhado ou a espera na fila para a casa
de banho. A crianca acompanha a
passagem do tempo pelas pegadas, sem
precisar de interpretar minutos.

@ Mostreo quadro e diga o que esté
a ser esperado: «Agora é a vez da
Leonor. Depois és tu.»

. Aponte uma pegada de cada vez,
de cima para baixo, a medida que
a espera avanga.

0 Quando chegar a ultima pegada,
anuncie e cumpra a mudanca
combinada.

@ Adapte o ritmo a situagéo; o quadro
ndo representa uma duracao fixa.

Mantenha a crianca acompanhada e
explique o que acontecer a seguir.
Este apoio visual ndo substitui

a supervisdo de um adulto.

& O relégio de pistas

A minha vez esta a chegar!

o — A espera comegou.
e — Falta menos um passo.

— Estamos a meio da espera.

— Quase a chegar a minha vez.

@00

— Chegou a minha vez!



o
Uma pausa tranquila parn observar com atencao.

s !, o ]
Y- Uma estrela

" Missao & Unaerty Para 0 adulto
Observa a imagem com calma. ® Uma folha Mot alriagem ariahca Spoides
Encontra e assinala os sete Uma chave a procurar ao seu proprio ritmo.
Se necessario, dé uma pista de cada vez,

sem apontar directamente para
® Um coracao o elemento.

elementos escondidos. Quando @ Um peixe
terminares, conta-os em voz baixa @ ym lapis
ou mostra-os ao adulto.




nde sinto 5
tensa&’

. Ficha de identificagio

somatica

Uma ficha visual para a crianga indicar
onde sente sensacdes no corpo quando
esta frustrada ou cansada. O adulto
acompanha sem sugerir respostas.

@ Idades: aproximadamente 3-6 anos;
adaptavel dos 2 aos 7 anos com supervisao.

A crianga pode apontar, desenhar ou
escolher um simbolo. Também pode
nao querer responder.

Nota para o adulto

. Esta ficha apoia a conversae a
autorregulacao; nao serve para
diagnosticar nem para recomendar ( \
tratamento. As sensagdes variam

de pessoa para pessoa. FRENTE COSTAS

Que sensacao é esta?

CALOR FORMIGUEIRO
OU AGITAGAO
Como usar esta ficha? . 0 que aconteceu antes?
Preparar Disponha a ficha e lapis de cor. Escolha um .
momento tranguilo e explique que ndo ha
respostas certas ou erradas.
\. J
o Convidar Pergunte: «Queres mostrar onde sentes
alguma coisa no corpo?» A crianga pode H W
apontar, marcar ou simplesmente observar. 0 queime pode ajudar agora?
Registar A crianga assinala na silhueta as zonas que
quiser. Pode usar os simbolos como ideias, J
criar outros ou nao usar nenhum.
Acompanhar Pergunte com curiosidade: «Como é essa A crianca quer preencher a ficha?
sensacdo para ti?» Escute sem corrigir, - oo - .
interpretar ou pressionar. Sim, quer participar Néo, ou ndo sabe
Deixe-a escolher como Aceite sem insistir. Podem
Encerrar Pergunte o que poderia ajudé-la a sentir-se assinalar as sensacdes voltar a ficha noutra altura,
acompanhada agora. Respeite a resposta e e quanto quer partilhar. ou 0 adulto pode apenas

combine um proximo passo simples, se fizer sentido. oferecer presenga e escuta.



Pequenos conflitos.
- parar, dizer, combinap -

Antes de comecar

Este apoio visual ajuda a crianga a ensaiar uma resposta
simples perante um desentendimento. O adulto acompanha
a situacdo, mantém a seguranca e adapta as palavras a idade

e a capacidade de comunicagdo da crianca. Para o adulto
) P A crianca pode precisar de ajuda
® Useo ﬂgxograrqa com calma, antes ou'depms de uma situagao real, para se afastar, encontrar palavras
sem obrigar a crianca a falar ou a aproximar-se. ou escolher uma solugso.

@ Fale devagar e dé tempo para a crianca responder, apontar ou escolher uma alternativa. ~ Modele cada passo sem culpar

@ Se houver perigo, agressdo ou sofrimento intenso, intervenha para proteger as criangas ~ nem exigir que resolva tudo
e procure o apoio adequado. sozinha.

Parar e afastar um passo

Para. Respira devagar e da um passo para tras,
se for seguro. Olha a tua volta e mantém as maos
e 0 corpo num lugar seguro.

® 0 adulto pode dizer: «Vamos parar e dar espaco.»
@ Se acrianga nao puder ou ndo quiser dar um passo,
ajude-a a encontrar distancia segura.

Nao gosto
que facas isso.

Diz o que nao gostaste, com voz firme
e respeitadora: «N@o gosto que fagas isso.»

® Se falar for dificil, a crianga pode apontar para esta
frase ou pedir ao adulto que a diga com ela.

@ GEvite insultos, ameagas ou gritos. O objetivo é comunicar
um limite, ndo vencer uma discussao.

Propor uma alternativa

Escolhe uma ideia para continuar em seguranca:
«Vamos jogar a vez?» ou «Vamos pedir ajuda

o
l
O I
l
3,

ao educador?» - &[]
. . B2 R )
@ 0 adulto pode ajudar as criangas a escolher uma opgdo o . . I
simples e concreta. Vamos jogar Vamos pedir ajuda
avez? ao educador?

@ Se néo houver acordo, fagam uma pausa e pegam

ajuda ao educador.
Lembra-te

Pedir ajuda é uma opgdo valida.
No é preciso chegar a um acordo imediato.



~ de Emergéncia Sensoriz| ~
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Entrego este cartao ao adulto.
Preciso de sair um momento do grupo.

e —————— ———————— —— ————————— —

Quero ir parao
canto tranquilo.

————— ——— — ——— —— — —— — — — ——— T ——————————— ————— —— — —— —

———————————————— —— — ———— —

Responda com calma, confirme a opgao apontada
e acompanhe a crianga de acordo com as rotinas
de seguranga da sala.




O ritual da mudanca de calcado

Usa esta sequéncia para apoiar a crianga na passagem do
calcado molhado para o calcado de interior. O adulto acompanha
com calma, dando tempo para a crianga tentar e oferecendo ajuda
apenas quando necessario.

Tirar as galochas molhadas.
@ Arrumar as galochas no cacifo individual.
@ Calgar as pantufas de interior.
@ Verificar se os atacadores ou os fechos de velcro estao ajustados.

Tirar as galochas

Senta-te. Puxa uma galocha de cada
vez e coloca-a junto de ti.

9 Calcar as pantufas

Confirma com o adulto: os atacadores estéo
atados ou o velcro esta fechado? As pantufas
ficam seguras nos pés?

Calca uma pantufa de cada vez,
com o calcanhar bem colocado.

Acompanhamento seguro

Senta-te num local estavel para mudar de cal¢ado. O adulto deve confirmar
que as pantufas ficam bem ajustadas antes de a crianca se levantar.




0 CONTODos . O
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Preparar a brincadeira

Uma pequena pausa para abrandar, ouvir e preparar as maos
para desenhar ou fazer tragos. O adulto orienta; a crian¢a
acompanha ao seu ritmo.

Idades:

aproximadamente
3 a 6 anos, com

Material: Duracado:

nenhum. Fagam uma ou duas
a atividade rondas da rima.
supervisao; adapte para sentados, com Pare se a crianga

criangas mais novas ou os bracos mostrar
mais velhas. confortaveis. desconforto.

o CTATITETD | v

A crianga pode usar uma s6 mao, observar primeiro ou pedir ajuda. 0
Nao é necessario tocar com for¢a nem completar todos os dedos.

4 Repetire
terminar
~~

@Vjéﬁw

Se for agradavel,

Sentem-se Demoistre Diga a rima devagar. repitam uma vez com

confortavelmente. lentamente: o polegar A crianga pode tocar, @ outra mao. No fim,

Mostre uma mao toca na ponta de apontar ou apenas sacudam suavemente
aberta e deixe os cada dedo da mesma escutar. as maos ou

dedos relaxados. mao, um de cada vez. pousam-nas.



O conto dos dedos contadores

Recite com voz calma e faga uma pausa entre

os versos. O polegar toca suavemente nos outros
dedos, pela ordem: indicador, médio, anelar e minimo.

® Um, dois, trés, quatro:

@ o meu polegar conta devagar.
Toca no indicador,

no dedo do meio a descansar.
No anelar faz uma visita,

no mindinho vai parar.

Cinco dedos, mao tranquila;
agora posso desenhar!

(595

Ao ritmo da crianca

Se a rima for rapida, diga-a mais devagar.
A crianca pode escolher repetir apenas um verso
ou parar quando quiser.




0 Conto dos

— Variantes —

Convit
para desenhar

Alternativa

Sequéncia
de apontar

el
numa mao

@ Variantes e observacao

Use a mesma sequéncia como uma breve rotina de atencdo antes de uma '
tarefa manual. A atividade é uma brincadeira, ndo um teste.

ndo é necessario desenhar para concluir a brincadeira. desconforto, interrompa
L

Repare se a crianga acompanha a sequéncia, mantém o conforto e prefere tocar, a atividade.
apontar ou observar. Ajuste ou termine conforme a resposta.

@ Variante bilateral: com supervisado, cada méo faz a sequéncia ao mesmo tempo, Conforto primeiro
sem pressa. Se for dificil, voltem a uma mao de cada vez.
: : i Nao force movim
@ Variante de escuta: o adulto diz os nomes dos dedos e a crianga aponta para cada um. 8o orcem A ‘entos
: j nem corriija a crianga.
@ Variante de desenho: no fim, convide a crianca a escolher o que quer desenhar; Se houver dor ou
@

A mao que escolhi foi:

g
v

w

0 meu dedo preferido foi:

Depois da rima, quero: desenhar / descansar / outra coisa




desafio d
trgs pamooss

¥~ A mesa pronta para
Xy~ a proxima aventura

Depois de pintar, desenhar ou recortar,
vamos deixar a mesa limpa e pronta para
outra atividade. Um adulto prepara os
materiais e acompanha a crianga. A crianga
faz cada passo com ajuda quando precisar.

Nome:
Data:

Preparar antes de comecar

Tenha & mdo um recipiente para os
residuos de papel, uma esponja humida
€ um pano macio e seco. Use apenas
materiais adequados a idade e siga as
regras da sala ou de casa.

3,

Recolher os Passar a Secar com o
residuos de papel esponja humida pano macio
Pde os bocados de papel Com a esponja himida, Passa o pano macio e seco
no recipiente combinado. limpa a superficie com até a mesa ficar sem agua
Deixa na mesa apenas 0s movimentos suaves. visivel. Depois, coloca os
materiais que vao ser Nao encharques a mesa. materiais de limpeza no

guardados. lugar combinado.



erifico e terming

——

o A minha verificacao dos trés passos

Assinala uma casa depois de cada tarefa. A crianca pode apontar,
marcar ou pedir ao adulto que registe por ela.

Recolhi os residuos
C) de papel. s
Passei a esponja Se ainda houver
@ hamida. alguma coisa na mesa
O

Observem juntos o que
D ¢H¢
¢

falta e escolham o passo
Sequei a mesa com a repetir. O adulto pode
Hoje ajudei a limpar a mesa Desenho da mesa pronta

. ajudar ou terminar a tarefa
SIRENG e quando necessario.

A mesa esta pronta
para a proxima
atividade.




om dos Objet
0 sMus erlosjc)sas

Data: / /

0 que ouvi? Assinala ou liga ao desenho.

Tesoura

o Mo

Torneira

(o)
Campainha Teclas do computador
- - - g &
Jogo de discriminacao auditiva (@ Seaaranda 8
Para criangas dos 3 aos 6 anos, com supervisao de um adulto. g 9
0 educador ou familiar conduz a atividade; a crianga escuta, Use apenas objetos seguros e adequados
identifica e assinala as suas respostas. a idade. A campainha deve ser tocada
@ Objetivo: ouvir com atengéo e associar cada som a um objeto familiar. a um volume confortavel; ndo aproxime
Materiais: esta ficha e os seis objetos ou sons correspondentes. o0 som do ouvido.
@ Preparagdo: mostre a crianga os desenhos e diga o nome de cada L J

objeto. Combine que deve escutar até ao fim antes de responder.

o Escutar o Pensar @ Identificar o Registar o Conversar

Sem mostrar o objeto, Dé tempo & crianga Peca & crianca que aponte A crianga pode assinalar :ﬁ;%‘é’;fege‘:“:;::”d"“
produza um dos sons para ouvir. Se necessario,  ou diga qual dos desenhos 0 desenho escolhido ou Valorize altentatiia:
da grelha, ou reproduza repita 0 som uma vez. corresponde ao som. tragar uma linha entre revele o objeto e ex'plore
uma gravacdo adequada. 0 som e a imagem. 0 som em conjunto.
- 5 Peca-lhe que explique o que ouviu: foi curto ou prolongado,
A crianca /—’ m forte ou suave? Depois, avance para outro som.

identificou 0 SOI‘I‘I? \_. . — Repita uma vez e ofereca duas opgdes visuais. Diga o nome correto
Ainda ndo com naturalidade e convide-a a ouvir novamente, sem pressionar.



Roteiro Social: Como Lidar
com a Vontade de Interromper

Uma sequéncia visual para ajudar a crianca a esperar enquanto um adulto termina de falar,
O educador ou familiar apresenta e pratica o roteiro com a crianca, adaptando as palavras
e os gestos as suas necessidades.

O adulto esta a falar

Olho para o adulto. Ele est3 a falar
com outra pessoa.

J

Tenho uma ideia ou preciso de dizer
alguma coisa. Posso parar um momento.

J

Faco o sinal combinado
e espero

%

Toco suavemente no braco, se ambos estiverem
confortaveis, ou uso o sinal combinado.

Espero sem puxar nem insistir.
_ P P >

Quando terminar a frase, o adulto olha
para mim e escuta o que quero dizer.

Respeito e seguranca

Antes de usar o toque, combine com a crianga e com o adulto se esse gesto é confortavel. Se nao for,
a crianga pode levantar a mao, aproximar-se sem tocar ou usar outro sinal combinado. O adulto deve
reconhecer o pedido e responder assim que puder.

( 0 nosso sinal combinado w f

y |

0 que posso dizer quando chegar a minha vez i

%




rés Coisas Boas
%> que Consegui Hoje ¢

Para o adulto

Convide a crianga a recordar

momentos concretos, sem exigir
que escolha um de cada tipo.

Aceite desenhos, gestos ou palavras; |
ndo ha respostas certas ou erradas. |
Se hoje ndo se lembrar, pode pensar !
em conjunto ou deixar uma moldura |
para mais tarde. I

T o e e e e e e o - o .

Uma coisa boa com alguém

Desenha ou carimba um momento simpatico que viveste com outra pessoa.

= No fim do dia, escolhe trés momentos de que te orgulhas.
Podes desenhar, fazer um carimbo ou contar a um adulto,
que pode escrever por ti.
@ Uma coisa boa que fiz com alguém.
@ Uma coisa nova que aprendi ou experimentei.
@ Uma vez em que ajudei alguém ou a turma.

|
1
|
|
|
|

7~ N
0 meu momento

Uma coisa nova que aprendi

Desenha ou carimba algo novo que aprendeste ou tentaste fazer.

.
0 que descobri

Uma vez em que ajudei

Desenha ou carimba uma ocasido em que ajudaste alguém ou contribuiste para a turma.

r B
Como ajudei




0 segredo dgs
% exturas na mochila

Uma pausa para sentir, respirar e preparar as mios
para desenhar ou escrever.

Para o adulto

Prepare uma pequena bolsa sensorial com 2 ou 3 objetos seguros e familiares.
Convide a crianca a escolher; nao force o toque.
Use esta prancha antes de uma atividade de escrita ou desenho, se Ihe for (til.

: i Com a mdo, toque
Mostre as pistas e convide  ng objeto durante alguns

Escolha uma tarefa curta

Pouse o objeto, faga uma

a crianga a escolher instantes. Pode fazé-lo por  pecpiracio tranquilae leve ~ d€ desenho ou escrita.
uma textura da bolsa. cima do tecido ou apenas as maos para a mesa A crianca pode parar ou
olhar e escolher outra opgao. mudar de objeto

quando quiser.

A textura que escolhi 0 que vou desenhar ou escrever




* A Dancado Foguetdo ¥
% , e a Aterragem Suave *;

L3 - -
Preparar a viagem (. )
Atividade breve de movimento e transi¢ao para criangas A E$P3¢° Seglll'o

em idade pré-escolar. O educador orienta; as criangas
acompanham ao seu ritmo.

Afaste obstaculos. Os pés

@ Duragao sugerida: 2 a 3 minutos. ficam no chao e os movimentos
@ Preparacao: nenhuma. Cada crianga fica junto da sua sdo suaves. A crianca pode
cadeira, com espago para mexer os bragos sem tocar nos outros. permanecer sentada ou parar
® 0 educador pode demonstrar os gestos e dizer as frases sempre que quiser.
com voz calma e ritmo previsivel. J
o Contagem decrescente 9 Decolar sentados 9 Danca no espaco
Diga: «Tripulagdo, preparar! Diga: «O foguetdo esta a Diga: «As estrelas brilham a
Vamos contar de 5 até 1.» levantar!» Sentados, estiquem nossa volta.» Mexam os dedos
Contem juntos, devagar, e os bragos para cima até onde no ar e inclinem o tronco
esfreguem as maos suavemente. for confortavel. Baixem-nos ligeiramente para um lado e
devagar e repitam duas vezes. para o outro, sem forcar.

.
Prontos para a préxima tarefa
Diga: «A viagem estd a terminar. O foguetao Diga: «A tripulagdo estd em repouso.» Fagam
aterra devagar.» Baixem os bragos, apoiem uma pausa breve em siléncio ou respirem
as maos nas pernas e coloquem os pés no chao. naturalmente. Depois, anuncie com clareza

a atividade seguinte.

' A proxima tarefa é:

»

-




Precisode

esSpaco,
por favor.




Podes afastar-te
um bocadinho,

por favor?







N3o gosto disso.
Para, por favor.



Antes de comec¢ar

Guia visual para educadores e familias acompanharem a lavagem

das m&os com criangas pequenas. O adulto demonstra cada gesto Acompanhe a crianga junto

e da tempo para a crianca expeeimentar, com supervisao junto da torneira e do lavatorio.

ao lavatoario. Este guia apoia uma rotina
de higiene; nao serve para

Prepare agua corrente, sabao liquido diagnosticar ou tratar
ou em barra e uma toalha limpa ou doencas.
papel para secar.

Se necessario, use um apoio estavel
para a crianca chegar ao lavatorio.
Mantenha o chao seco e acompanhe-a
para evitar escorregadelas.

Use uma pequena quantidade de sabao,
suficiente para cobrir as maos.

A lavagem em seis passos

Acompanhe a sequéncia com gestos e imagens. A crianca pode repetir as palavras-chave enquanto lava as maos.

Ensaboar O Esfregar as palmas

Molha as mdos com agua corrente, Fecha a torneira, se for facil e seguro.

mantendo-as sobre o lavatorio Coloca uma pequena quantidade Esfrega Ul’lr;]a palme:) contra a outra
para evitar salpicos. de sabdo nas maos. para espalnar 0 sabao.

Esfregar todos os lados

o Enxaguar

Esfrega o dorso de cada mao, entre .
os dedos e a volta dos polegares. Passa as mdos por 4gua corrente Seca bem as maos com uma toalha

Passa também pelas pontas dos dedos  até retirar o sab3o. limpa ou papel. Deita o papel no
e unhas. caixote do lixo, se for usado.



Gestos e praticy

Palavras e gestos para acompanhar

0 adulto pode dizer uma frase curta por etapa e mostrar o gesto.
Convide a crianga a fazer o mesmo, sem apressar a sequéncia.

«Maos debaixo «S0 um pouco «Palmas, costas, «A agua «Mdos secas,
da agua.» de sabdo.» dedos e polegares.» leva o sabdo.» toalha no lugar.»

L ]
Menos salpicos pp
Aproxime as maos da cuba e use um fio de agua confortavel. L
Se houver salpicos, pare, limpe o chao e recomece com calma. ‘ :

Use a sequéncia como apoio visual na casa de banho ou na sala.
0O adulto observa, demonstra quando necessario e ajuda a crianga
a retomar o passo seguinte.

7 O a5

Aponte para cada Dé instrucdes curtas, , : No final, confirmem
imagem ou nimero uma de cada vez, Se a crianga precisar  jntoc: m3os enxaguadas
enquanto a crianga e elogie oesforco 96 ajuc::a, demon‘itre e secas, lavatério

avanca. e a participagao. 0 ges0 € permita arrumado e cho

que tente novamente. sem agua.



de uma coisa boa que fizeste. Convide a crianga a preencher
esta ficha num momento tranquilo.

N&o ha respostas certas ou erradas;
aceite a escolha da crianca
sem a corrigir.

® Podes apontar, dizer ou desenhar.

Escolhe um sentimento o Lembra-te de uma conquista Partilha, se quiseres
Aponta para o rosto que mostra Conta ou desenha uma coisa Mostra a ficha a alguém de

melhor como te sentes agora. que conseguiste fazer hoje. confianga ou guarda-a para
, outro momento.

alegre calmo(a) triste zangado(a) preoéupédo(a) cansado(a)
N

Q A minha conquista de hoje

O Quero contar mais alguma coisa?




