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Chegou ao fim mais um
periodo de férias, ¢ 0 mo-
menlo de relomar a rolina,
No enlanto, o grande pro-
blema desse periodo nao é
apenas a questao da matri-
cula, do uniforme ¢ do ma-
terial escolar, que, por natu-
reza, geram correria, gastos
¢ estresse, mas lambém o
dia a dia escolar, com as hi-
coes, trabalhos, provas elc.

Uma das grandes preo-
cupagoes das maes ¢ como
organizar a vida escolar dos
filhos e fazer com que as
criancas iniciem os bons ha-
bitos de planejamento ¢ or-
ganizacao. A resposla para
1550 ¢, em primeiro lugar,
nao transforme a adminis-
tracao do lempo e a ordem
em uma alividade chata ou
complexa. Ela deve ser uma
larela goslosa e que nao se
lorne uma rolina para os [i-
lhos. Alias, quando bem fei-
to, esse planejamento ajuda
lambém a aumentar a inle-
racao familiar.

O reinicio das aulas sem-
pre traz para os professores
a ansiedade pela chegada de
novas tlurmas. £ nalural, e
todos os professores passam
por isso, sejam eles “ma-
rinheiros de primeira via-
gem” ou veleranos. E essa
ansiedade pode aumentar
quando ele sabe que havera
uma crianca com deficién-
cia na sua lurma. “Vou con-
seguir dar conta deste e dos
oulros alunos? Sera que vou
conseguir ensind-lo? E se ele
for agressivo?” Sao questio-
namenlos normais de lodos
os educadores.

Calma! Afinal, tudo que
¢ novo causa desconforto e
inseguranca. Mas receber
um aluno com deficiéncia
¢ um desafio que podera se
converter em um presens
te recheado de aprendiza-

Para criancas acima de
11 anos, recomendo que seja
utlilizada a tecnologia como
forma de 1‘*n1.-'u1\-‘('-fd5. Toda
crianca a parlir dessa idade
ja deve ser um heavy user
de Facebook, Twilter, jogos
online, e-mail, entre oulros.
Entao, por que nao colocar a
agenda escolar e os afazeres
na internel também? Vocé
pode usar 0 Neolriad ou o
Gunglt* Calendar rara 1550,

Para ajudar, selecionei o
que deve ser colocado nessa
agenda:

1 - Agende 0os compro-
missos [ixos: horario das
aulas (compromissos), dala
de provas, data de ativida-
des extracurriculares com
dia fixo (inglés, natacao
ele.) e aniversario dos cole-
gas, passeios escolares, fes-
las;

2 - alividades antecipa-
das: estimule seu filho a
criar uma larefa com dois
a lrés dias de antecipacdo
a data do evenlo principal.

O PAPEL DOS PAIS
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Por exemplo: se ele vai ter
prova de hisloria na quin-
ta-feira, marque uma larefa

para a segunda-feira: “es-
tludar para prova de his-
toria”, e assim por dianle,

com lrabalhos ¢ oulras ali-
vidades. Se a matéria para
estudar for muito grande,
divida em mais de um dia;

3 = estimule a centrali-
zacao: quando ele vollar
da escola, a primeira acdo
¢ passar tudo o que as pro-
fessoras enviaram de alivi-
dades, trabalhos, compras
¢ malerial. Isso ajudara na
organizacao para que ele
nao se perca com as dalas;

4 - delegar tarefas para
0s pais: se a professora so-
licitar uma foto dos avos
para ele levar a escola, ele
precisara ir ao  sislema,
criar uma larefa e delegar
para a mdae com antece-
déncia. Desta forma, vocé
ficara sabendo o que pre-
cisa fazer anles -1- hora,
e ele criara a responsabi-
lidade de delegar, enlen-
dendo que ¢ o responsa-
vel pelo resullado final
(enlrega).

As mades lambém preci-
sam compartilhar a agenda

O papel do professor

gem. Seguem algumas di-
CelS,

* Busque conhecimento

Saber que lipo de defi-
citncia tem o aluno, buscar
enlendé-la um pouco mais e
pesquisar sobre os desafios li-
Fims— trazidos por aquela de-
wiencia ¢ muilo imporlante.
Vale ressallar que, além da
deficiénaa, ha um individuo
&, por isso, é essencial respei-
tar sua particularidade.

* Crie vinculo

E importante o profes-
sor ter em mente que a rela-
cao que for estabelecida com
aquele aluno l'-spm'iul ¢ 0 que
determinara o comportamen-
o do mesmo no decorrer do
ano, Muitos alunos com de-
ficiéncia se adaplam as es-
colas quando percebem que
sao  aceitos, compreendidos
e conseguem aprender na es-
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cola. Nenhuma pessoa fica
bem onde se sente excluida,
incompreendida ou rejeitada.
Prepare a turma para as
diferencas
Faca uma dindmica em

grupo com os alunos para
que eles se conhecam. Apro-
veile esse momenlo para con-
versar sobre as dlift‘n‘l'li,‘ﬂﬁ
entre alunos, sobre as qua-
lidades e competéncias de

diante de um aluno com deficiéncia

cada um.

E preciso explicar para to-
dos que cada siluacao ¢ dnica
e nem sempre as alividades
serao idénticas. Converse so-
bre as diferengas, mas jamais
cologue o aluno deficiente no
papel de “coitadinho”. E es-
sencial lembrar que todos po-
dem aprender dentro de suas
limitacoes.

* Planeje-se

Para que a inclusao acon-
leca de forma efeliva, é fun-
damental a elaboracao de
um plano de acio, adaptan-
do as alividades para que as
mesmas alendam as neces-
sidades especificas do alu-
no. Caso sinta dificuldade,
recorra a equipe geslora e
a sala de atendimento espe-
cializado.

Uma sala de aula inclusi-
va respeita e valonza as di-
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do filho com a delas, assim
tudo o que ele anolar sera
monilorado. Inclua também
o pai nessa alividade; ele
precisa estar ciente do que
acontece e ler condicoes de
realizar algumas das tarefas
agendadas.

Ao estimular os [filhos
logo cedo, eles criam bons
habitos que os ajudarao na
vida pml’iﬁﬁinna{. Ja para
quem lem criancas pegue-
nas (a partir dos quatro
anos), a tecnica também fun-
ciona, mas, nesle caso, voceé
precisa criar um quadro e
colocar no quarlto delas para
estimular esse “planejamen-
to visual”.

A realizacao deste proje-
lo familiar, além de eficaz, ¢
uma otima oportunidade de
aproveitar o tempo ao lado
dos [ilhos. Organize-se ¢
boa volla as aulas!

*Christian Barbosa, espectalista
ne Brasd em admiristragdo de lempo ¢
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ferencas; sendo assim, todos
aprenderao compeléncias
que levarao para o resto de
suas vidas e ensinamenlos
que vao além do pedagogico.
Como vocé viu, hidar com
alunos com deficiéncia nao é
um bicho de sele cabecas. E
ode acrescentar muilo a sua
ormacao. Afinal, ajudar a
conslruir uma sociedade que
respeita o outro, o diferente,
que desenvolve o apoio mu-
tuo, com pessoas mais solida-
rias ¢ compreensivas, ¢ 0 pa-
pel de todos os formadores
de opiniao. E esle também é o
seu papel, professor!
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saude

Montar uma lancheira
saborosa ¢ saudavel na vol-
la as aulas é um desalio para
os pais. Afinal, aliar sabor
e qualidade de nutrientles
a :ﬂlim{-nlau'm das criancas
nao ¢ tarefa simples. Segun-
do a nutricionista do Com-

lexo Hospitalar Edmundo

asconcelos, Patricia Citelli
Berger, um dos segredos
para uma refeicao saudavel
¢ preparar uma porcao de
carboidralos, proteinas, vi-
laminas e minerais,

A especialista da ainda
uma boa dica para que os
pequenos se inleressem pela
alimentacao saudavel. “En-
volver a crianca no processo
de montagem da lancheira
pode despertar o inleresse
pela alimentacao saudavel
¢ balanceada. Para evilar a

O desafio de organizar

uma lancheira infantil saudavel

monotonia, ¢ preciso variar
bastante a opcao dos lan-
ches”, orienta.

Para que uma refeicao
a base de carboidralos seja
elaborada de forma equili-

brada, a nulricionisla reco-
menda a ulilizacao de paes
integrais ou multigraos, bis-
coitos simples, bolos casei-
ros simples e pao de quei-
jo. Em contrapartida, ¢

fundamental evitar ilens
COMO  paes brancos, bisna-
guinhas, bolachas rechea-
das, salpadinhos e bebidas
acucaradas prontas.

No quesito proteico, al-

guns prndut{rs, como leile,
wgurle, queijo branco, rico-
ta temperada e requeijao li-
ght podem ser a;lu.'rusw.‘vpln‘dus,
mas, Como sao pereciveis, o
uso de lancheiras Wrmicas

lorna-se indispensavel.

Ja as frulas sao alimen-
los essenciais por conler vi-
laminas, minerais e fibras,
de acordo com a nulricio-
nista. “Alé mesmo os su-
cos sao boas alternativas,
desde que naturais, Os su-
cos de caixinha industriali-
zados lambém podem ser
adicionados na lancheira,
contanto que nao lenham
actcar”, explica.

Embora seja uma lare-
fa complicada, manter as
criancas longe de gulosei-
mas lambém faz parte dos
cuidados alimentares. O
consumo excessivo de sal-
gadinhos, snacks e doces
pode levar ao desenvolvi-
mento de doencas, como
obesidade ¢ dislipidemia
(gordura no sangue).

Alimentacao pré-atividade fisica

Ter uma alimentacao ba-
lanceada ¢ fundamental
para fornecer ao organismo
a energia ¢ os nulrienles ne-
Cessarios para a manuten-
cao da saude. As necessida-
des nulricionals variam de

pessoa para pessoa de acor-
do com o metabolismo, que
¢ influenciado por diversos
fatores, como iLEull", pgenero,
altura, peso, nivel de alivi-
dade fisica elc.

A pratica de atividade fi-
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sica leva a um aumento das
necessidades energélicas e de
nulrientes, sendo necessario
fazer adequacoes na alimen-
lacao ao ||ungu do dia, com
maior foco nas refeigoes pré e
pos-Lremo.

A refeicao pré-treino deve
ser consumida de 30 minutos
a 2 horas anles da realizacao
do exercicio, a depender do
volume dessa refeicao. Quan-
do a atividade fisica ocorrer
apOs uma das refeicoes prin-
cipais (calé da manha, almo-
¢O ou jantar), o intervalo de-
vera ser mais proximo de 2
horas; porem, caso o treino
ocorra apos uma refeicao me-
nor (lanches intermediarios),
o intervalo para o exercicio
devera ser proximo de 30 mi-
nutos, E importante respeilar
o hordrio da refeicao pré-trei-

no para que nao ocorra indi-
gestao ou hipoglicemia du-
rankte O exerciclo.

Essa refeicao lem como
principal funcao fornecer
energia para 0 organismo
realizar 0o exercicio. Dessa
forma, deve ser composla
de alimentos que lenham
a caracleristica de forne-
cer energia rapida, como
os carboidratos (paes, bata-
la, lapioca, massas, aveia,
etc.) e frutas. Esses alimen-
tos 1ém a caracleristica de
serem rapidamente digeri-
dos e quebrados em glico-
s¢, nulriente que ira lorne-
cer energia aos musculos

ara realizar a alividade
isica. Nessa refeicao, po-
dem ser incluidos termoge-
nicos ¢ suplementos a base
de t‘drhnitrrdlﬂﬁ Ou amino-

acidos, porém o uso des-
ses suplementos devera ser
orientado por nulricionisla
de acordo com as necessida-
des de cada individuo,
Exemplo de lanche pré-trei-
no: 1 banana nanica amassada

com 2 colheres (sopa) de aveia
e 1 colher (cha) de mel.
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