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ADAPTACAO AO PRE-ESCOLAR
7 ESTRATEGIAS PARA AJUDAR O SEU FILHO A
SENTIR-SE SEGURO E FELIZ

A entrada no ensino pré-escolar € uma etapa marcante
no desenvolvimento da crianca, mas também um
momento que pode gerar ansiedade e inseguranca,
tanto nos filhos como nos pais. O que parece ser apenas
a mudanc¢a para uma nova rotina é, na realidade, um
processo emocionalmente exigente, que envolve o
desenvolvimento da autonomia e da confianca.

Enquanto psicologa escolar, observo diariamente como
a adocdo de estratégias simples e consistentes facilita
este periodo de transicdo. Com base na investigacdo em
psicologia do desenvolvimento e na pratica clinica,
apresento sete estratégias fundamentadas que ajudam
as criancas a adaptar-se de forma mais tranquila e
positiva ao pré-escolar.

1. REFORCE A CERTEZA DO REENCONTRO

O maior receio de uma crianca € o da separacao.
Segundo Bowlby (1988), na teoria do apego, esta
ansiedade faz parte do instinto natural de ligacao.
Assegurar ao seu filho de que regressara para o buscar,
transmite-lhe previsibilidade e seguranca. Mais do que
uma demonstracdo de afeto, esta mensagem permite a
crianca compreender que a separacdo é temporadria e
gue nao sera esquecida.

2. MANTENHA DESPEDIDAS CURTAS E
CONSISTENTES

E normal que a crianca chore na hora da despedida. No
entanto, prolongar este momento aumenta a incerteza.
Winnicott (1987) defende que quando os pais hesitam, a
crianca interpreta essa inseguranca como uma duvida
quanto a decisdo de a deixar. Assim, despedidas
afetuosas mas rapidas transmitem confianca e facilitam
a adaptacao.

3. NO REGRESSO, NAO APRESSE O MOMENTO

No fim do dia, a crianca pode manifestar emocoes
intensas, como choro ou irritabilidade. Segundo
Wallon (2007), este comportamento resulta da
necessidade de reorganizar emocdes apods a
separacdo. Reserve alguns minutos para uma
conversa calma ou uma brincadeira perto da
escola, mostrando que o regresso ao convivio
familiar é seguro e prazeroso.
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4. VALIDE OS SENTIMENTOS DA CRIANCA

Dizer a crianca gue também sentiu a sua falta € uma
forma de validacdo emocional. A empatia dos pais
fortalece o vinculo e ajuda a crianca a aceitar a
separacao como algo suportdvel, como sublinha
Winnicott (1987). Esta partilha reforca a ideia de que os
lacos permanecem fortes, mesmo quando ndo estdo
juntos fisicamente.

5. CRIE MOMENTOS ESPECIAIS APOS A ESCOLA

Depois de um dia desafiante, proporcionar uma
experiéncia positiva contribui para restaurar a ligagcdo
emocional. Vygotsky (1991) destacou a importancia do
brincar no desenvolvimento afetivo e cognitivo. Um
passeio no parque infantil, uma atividade ludica ou
simplesmente partilhar um lanche especial ajudam a
crianca a associar a rotina escolar a algo equilibrado e
positivo.

6. PROMOVA PROXIMIDADE FiSICA EM CASA

O contacto fisico tem um papel reparador. O conceito
de holding, de Winnicott (1987), mostra que o toque e a
proximidade devolvem a crianca a sensacao de
protecdo. Atividades como um banho conjunto ou um
momento de relaxamento em familia fortalecem a
relacdo e ajudam a reduzir a ansiedade acumulada
durante o dia.

7. UTILIZE JOGOS SIMBOLICOS DE LIGAGAO

O brincar tem uma funcdo essencial no processamento
das emoc¢des. Uma atividade simples, com os pais, como
o “jogo do novelo” (em que a crian¢ca segue um fio até
reencontrar os pais), simboliza a ligagdo continua
mesmo quando n&o estdo fisicamente presentes.
Vygotsky (1991)defende que este tipo de jogo simbdlico
ajuda a crianca a compreender e integrar conceitos
complexos de separacao e reencontro.
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CONCLUSAO

A adaptacdo ao pré-escolar € um processo
natural, mas que requer tempo, paciéncia e
consisténcia. Ao aplicar estas estratégias,
baseadas em evidéncia cientifica, os pais

contribuem para que a crianca desenvolva
confianca, seguran¢ca emocional e uma relacdo
saudavel com o novo contexto escolar.
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