Como

criar filhos
responsaveis
e confiantes

Uma das melhores maneiras

de ajudar seu filho ou filha

a desenvolver autoconfiancga € dar
a ele(d) oportunidades de sentir
orgulho do que consegue fazer.
Curiosamente, uma das maneiras
mais faceis de fazer isso € dar
tarefas para realizar sozinho(a).

Embora o instinto de muitos pais seja tornar
avida o mais féacil possivel para seus filhos, dar
responsabilidades a eles pode realmente ajudar
a desenvolver resiliéncia.

Fazer tarefas comuns, como guardar os brinquedos,
dobrar as roupas ou passear com o cachorro, ajuda
a desenvolver sua autoconfianga e autoestima.
Também os ajuda a aprender a administrar sua
agenda, cumprir COmpromissos e pensar em como
resolver problemas por conta propria. E tudo isso
os ajuda a se tornarem adultos responsaveis.

Use a folha de exercicios no verso para

identificar coisas que seu filho ou filha

pode fazer.

Decida o que adicionar alista de tarefas: Considere

aidade, o nivel de maturidade e quanto tempo cada

tarefa levara para ser concluida. O objetivo é dar

a ele(a) coisas pequenas, mas importantes, para fazer

regularmente, sem estressa-lo(a).

considere coisas que lhe dara habilidades uteis

e ajudardo a facilitar a sua lista de tarefas, como:
Guardar os meus brinquedos todas as noites antes
de dormir

Escovar os cabelos e os dentes todas as manhas
e noites

Arrumar a minha cama de manha
+ Regar as plantas nas manhéas de sabado

Varrer ou aspirar o chdo da cozinha apds o jantar
nas sextas-feiras

Separar as minhas roupas para o dia seguinte todas
as noites

Entregar os meus trabalhos escolares dentro
do prazo todos os dias

Levar a roupa suja para a lavanderia
+ QGuardar asroupas limpas
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Bonus: Surpreender os meus pais fazendo algo que
ndo me pediram para fazer

Acompanhe o progresso: se ele(a) ja estiver
realizando tarefas sozinho(a), vocé pode usar a folha
para ajuda-lo(a) aacompanhar o progresso.

Considere dar a ele(a) canetinhas, adesivos ou outra
maneira divertida de marcar cada tarefa concluida.
Com o tempo, ele(a) vera o quanto fez.

Deixe as expectativas claras: para cada
responsabilidade que ele(a) assumir,
certifique-se de que ele(a) entenda o que
vocé espera dele(a). Explique a tarefa, por que
ela éimportante e ofereca um passo a passo
(ou recomendagdes) para conclui-la.

No inicio, pode parecer mais facil fazer vocé
mesmo(a), mas deixa-lo(a) tentar o(a) ajuda a crescer.
Além disso, mesmo depois de pegar o jeito, ele(a)
pode nao fazer exatamente do jeito que vocé faria.
Afinal de contas, parte de assumir a responsabilidade
por alguma coisa é se apropriar dela e torna-la sua.

Comemore as conquistas: acompanhe cada tarefa
realizada. No final de cada semana, elogie-o(a)

pelo que fez bem e pergunte se ele(a) tem alguma
duvida ou precisa de ajuda para entender o que fazer
ou como fazer algo.

A medida que ele(a) progride, pense em maneiras
de refletir sobre seus sucessos. Por exemplo, vocé
pode fazer perguntas que aumentem a confianga,
como:
Como vocé se sentiu ao marcar a conclusédo de uma
tarefa?
Considerando o que vocé fez nesta semana, do que
vocé mais se orgulha?

Aprendeu algo novo?
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Minha lista de responsabilidades:

Idade:

Tarefa

Domingo

Segunda

Terca

Quarta

Quinta

Sexta

Sabado

Tarefa de bonus:
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