


O Tomas era um coelhinho muito curioso e mais
irrequieto ainda!

Na escola, gostava de passar o dia a correr de um
lado para o outro, sempre a desafiar os seus amigos
para as mais incriveis brincadeiras.






Mas, entretanto, chegou a hora do banho.*
A agua estava bem quentinha e o Tomas,
sempre curioso, olhava para as grandes
bolas de sabao que flutuavam no ar.Tinha
sono e os olhos queriam fechar-se, mas a
vontade de brincar com a agua era maior!
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Dicas parentais

Nota importante: Este é um livro para ler de forma
diferente! Na hora de ir para a cama, e como forma
de acalmar o corpo e a mente, o modo como falamos
e modelamos a comunicagao também tem de sofrer
alteracOes. Leia a histéria do Coelho Tomas num
ritmo bem lento e num tom suave (com uma voz
calma e arrastada e reduzindo progressivamente o
volume até que as ultimas linhas sejam lidas num
sussurro). Faga pausas entre frases e “caminhe”
com calma, com vogais arrastadas. Vai ver que a sua
voz induzird relaxamento e tranquilidade e “abrird
a porta” ao sono.

! A atividade fisica é essencial para um desen-
volvimento sauddvel. Para que as criangas se
desenvolvam, necessitam de tocar, de agarrar, de
se mexer, de atividade fisica e muita brincadeira.
A atividade do corpo e a sua coordenacdo, seja a
motricidade fina (movimentos que exigem preci-
sao e coordenacao “olho-mao”, como manipular
um l4pis ou uma tesoura) ou grossa (controlo do
corpo no seu todo, como o equilibrio, a postura,
o correr), é primordial para que se desenvolvam
varias aprendizagens. Andar, correr e saltar sao
atividades que, quando realizadas de forma re-
petitiva e ao longo do tempo, permitem a crianca
aperceber-se do seu corpo, do que consegue fazer
e da evolucdo das suas conquistas motoras. Por
isso, é importante oferecer-lhes a possibilidade de
correrem, saltarem e desfrutarem da natureza e
do contacto com os outros. Ndo sé pelo desenvol-
vimento motor associado, mas também pela me-
lhoria do seu metabolismo e da sua satide mental.
Adicionalmente, o cansaco associado a ativida-
de fisica pode ajudar a crianca a ter uma melhor

noite de sono. Cada crianga tem a sua forma de se
ajustar aos estimulos e de regular o seu compor-
tamento, e, nesse sentido, é importante conhecer
a crianga, para que se possa fazer uma estimu-
lacao a medida, quanto ao tipo e ao nimero de
atividades extracurriculares e a quantidade de
tempo a estas alocado. Essa estimulagao deve ter
em conta a idade e/ou o nivel de maturidade.
Perto da hora de deitar, a atividade fisica deve ser
reduzida, para permitir ao corpo acalmar e desa-
celerar gradualmente.

O bocejo pode ser contagiante. Ao bocejar, estara
a promover a imitacdo ou o contagio deste refle-
xo. E, apesar de criangas com menos de 4/5 anos
ndo serem tdo suscetiveis ao “bocejo por conta-
gio”, a partir desta idade, esta suscetibilidade
aumenta de forma significativa. Por isso, reco-
mendamos que, enquanto 1é a histéria, va bo-
cejando quando as personagens bocejam. Ao
bocejar enquanto conta a histéria — mantendo
o contacto visual com a crianga, olhando-a nos
olhos enquanto boceja, para promover o efeito de
contagio —, ird induzir este reflexo associado ao
sono e, assim, promover a sonoléncia na crianga.
Com a sonoléncia “instalada”, vai ser muito mais
facil, para a crianca, adormecer depois de se des-
pedir dela, fechar a luz e sair do quarto.

Aceite o desafio do equilibrio entre 0 mundo
online e o mundo offline. Gerir um equilibrio
saudavel entre o uso da tecnologia e todas as ex-
periéncias que se podem viver sem a tecnologia
é um desafio. Para que este desafio seja realizado
com sucesso, € essencial adequar as atividades: 1)
ao nivel de maturidade da crianga; 2) a sua capa-
cidade de autorregulagdo do comportamento on-
line; 3) aos seus interesses online; e 4) ao nivel de
literacia digital da crianca (isto é, o conhecimento
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. ;-;_E;-'.-'; bt Depms de passar o dia cheio de energla na esco]a e Y
‘ quando chega a Toca, o Coelho Tomas sente-se cansado e muito sonolento -
Ainda tem vontade de fazer muitas coisas,
mas a verdade é que vai ter de deixar o sono chegar devagarinho
para que a almofada possa fazer a sva magia.
Mas que magia serd esta?
Uma histéria cheia de sono, a ndo perder!
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