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Introducdo

Em 1997, nasce a IPA Brasil — Associacao Brasileira pelo Direito de Brincar
e a Cultura, com um prop6sito claro e potente: proteger, promover e preservar
o direito de brincar como um direito humano fundamental. Desde entdo, sua
trajetéria vem sendo construida por meio de encontros, estudos, formagoes e
acoes que conectam ciéncia, pratica e afeto, sempre com o olhar atento para o
desenvolvimento integral de criancas e adolescentes.

Este guia é, antes de tudo, uma celebracio desse caminho. Um registro vivo
de tudo o que foi construido ao longo dos tltimos anos e uma forma de eterni-
zar um conceito que atravessa nossa atuacio: “Um novo olhar sobre o brincar”.
Um olhar que reconhece o brincar nio apenas como uma atividade, mas como
linguagem, direito, ferramenta de cuidado e base para a construcio de uma so-
ciedade mais saudavel e justa.

Ao longo de sua historia, a IPA Brasil desenvolveu uma forma prépria de
atuar. Estruturamos um so6lido Programa de Capacitacido, com formagoes pio-
neiras e diferenciadas no pais, como o curso de Agentes do Brincar®, referéncia
nacional na qualificacdo profissional sobre o brincar, e outras iniciativas forma-
tivas que ampliam o alcance e a diversidade de publicos, como Guardides do
Brincar®, Mediadores do Brincar®, Mediadores do Brincar Inclusivo® e Jovens
Mediadores do Brincar®, fortalecendo uma rede de pessoas capacitadas para
garantir o direito de brincar em diferentes contextos sociais.

A IPA Brasil ndo é uma pessoa s6. E uma construcio coletiva, formada por
uma equipe diversa, apaixonada e comprometida, que inspira diariamente e
acredita profundamente no poder do brincar. Este guia é dedicado a todas essas
pessoas.

Sempre que possivel, estruturamos nossos projetos para que sejam ofereci-
dos gratuitamente ao pablico final, ampliando o acesso ao direito de brincar e
reforcando nosso compromisso com a equidade e ajustica social. Este guia é di-
recionado especialmente a profissionais que atuam diretamente com criancas
- educadores, cuidadores, técnicos, gestores publicos e todos aqueles que, de al-
guma forma, constroem politicas, praticas e espagos que impactam a infancia.

Que ele sirva como inspirac¢ao, ferramenta e convite.






Parte | - O brincar ¢ onde tudo comecga.

Brincar é liberdade. E um com-
portamento natural e espontineo,
préoprio de todas as pessoas, in-
trinsecamente motivado e auto-
dirigido, sem discriminacdo de
idade, etnia, habilidade ou classe
social.

O brincar livre é conduzido pela
propria crianca: ela decide quan-
do comeca, quando termina, quais
sdo as regras, com quem quer
brincar e até se prefere brincar so-
zinha. E um espaco de autonomia,
criatividade e experimentacao, no
qual o adulto atua como observa-
dor e cuidador da seguranca, mas
nunca como protagonista. Nesse
contexto, a crianca é autora da
propria experiéncia: inventa, ex-
plora, erra, recomeca, negocia,
descobre limites e cria seus pro-
prios sentidos para a brincadeira.

O psiquiatra Stuart Brown afirma
que “nada ilumina mais o cérebro
do que o brincar”. Ele reuniu es-
tudos que mostram como o brin-
car age no corpo humano desde
o nascimento - e mesmo ainda no
utero - até a vida adulta. O psicoélo-
go Peter Gray complementa essa

visdo ao afirmar que “brincar é a
maneira da natureza garantir que
as criancas e outros jovens ma-
miferos aprenderdo o que devem
para sobreviver e se sair bem’.
O brincar, portanto, é produto da
evolucio: comportamento
primitivo que se manteve porque

um

traz vantagens adaptativas.

Sob a perspectiva da neuroci-
éncia, brincar ativa o cerebelo,
responsavel pelo equilibrio, co-
ordenacdo motora, postura e se-
quéncia de movimentos; envia
impulsos ao lobo frontal, area
ligada ao controle comportamen-
tal, emocional, a personalidade e
as fungdes executivas como pla-
nejamento, monitoramento de ta-
refas, linguagem, regulaciao das
emocoes e do comportamento; e
também estimula regides ligadas
a memoria de longo prazo. Brin-
car €, portanto, ciéncia - e existem
evidéncias de que é essencial para
o desenvolvimento fisico, social,
cognitivo e emocional.

As funcgbes executivas, profun-
damente relacionadas ao lobo
frontal, sdo justamente algumas
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das capacidades que mais nos
diferenciam de outros animais.
E esse conjunto de habilidades -
como planejar uma tarefa, orga-
nizar passos, controlar impulsos,
monitorar o proprio rendimento,
adaptar estratégias, regular emo-
¢Oes e utilizar a linguagem para
expressar ideias - que sustenta a
tomada de decisio, a criatividade,
a convivéncia social e o comporta-
mento autorregulado. Do ponto de
vista do desenvolvimento huma-
no, as func¢des executivas se cons-
troem ao longo de toda a vida, mas
tém na primeira infincia o seu
periodo mais sensivel: € quando o
cérebro estabelece a base estrutu-
ral e funcional sobre a qual todas
essas habilidades serdo refinadas
na adolescéncia e maturadas ape-
nas na vida adulta. O brincar livre
é um dos maiores motores desse
processo - por ser uma atividade
que desafia, convida a experimen-
tacdo, exige negociacio, flexibili-
dade, memoria, imaginacio e au-
torregulacio a cada nova situacao
criada pela crianca.

Portanto, entre os beneficios do
brincar para o cérebro humano
estdo a capacidade de gerar solu-
¢Oes criativas, melhorar a autor-
regulacdo, ampliar o raciocinio
l6gico, desenvolver o pensamento

hipotético, estimular o crescimen-
to de células cerebrais e favorecer
habilidades linguisticas, matema-
ticas, sociais, de resiliéncia e de
memoria.

Quando alguém questiona se a
crianca “s6 brincou”, a resposta
precisa deixar evidente que, ao
brincar, ela ativa multiplas areas
cerebrais, desenvolve competén-
cias sociais e cognitivas, exercita
o corpo e aprende regras e estra-
tégias. E importante lembrar que
explicar isso em linguagem aces-
sivel faz toda a diferenca. Utilizar
brincadeiras como exemplo é um
recurso riquissimo para ajudar
um adulto “leigo” a compreender
o quao fundamental é brincar.

o



Pergunte, por exemplo:
do vocé brincava de esconde-esconde

rz
quan-

quando crianga, o que acredita que es-
tava desenvolvendo no seu corpo?” O
adulto pode melhor compreender
que, nessa simples brincadeira, a
crianca mobiliza a coordenacio
motora (serd que eu caibo nesse
lugar?), paciéncia para esperar a
sua vez, controle inibitério para
ndo entregar o amigo ainda es-
condido, agilidade para se salvar,
estratégia ao escolher o esconde-
rijo, concentracdo e atencado para
decidir a hora de sair do esconde-
rijo, curiosidade para descobrir
onde os outros estdo, além de
respeito e negociagio de regras.
Ufa! Um verdadeiro exercicio de
humanidade.

E arepeticao de brincadeiras faz
bem. Para a crianca, a repeticio
nao significa falta de novidade,
mas sim a possibilidade de domi-
nar habilidades, criar estratégias
e sentir seguranca. E nesse movi-
mento de voltar ao conhecido que

ela experimenta o prazer de se
sentir capaz.

Outro aspecto fundamental é a
diversidade de idades nas brin-
cadeiras. Quando criancas de di-
ferentes idades brincam juntas,
a experiéncia é qualitativamente
distinta daquelas em que partici-
pam apenas pares da mesma faixa
etaria. Os mais novos aprendem
observando e imitando os mais
velhos, enquanto os mais velhos
desenvolvem cuidado, paciéncia
e senso de responsabilidade. Essa
troca enriquece a convivéncia e
amplia repertorios.

Além disso, o brincar nio preci-
sa ocorrer apenas entre criancas.
O brincar intergeracional - que
envolve criancas, jovens, adultos
e pessoas idosas - fortalece vin-
culos afetivos, promove a troca
de saberes e valoriza memorias
culturais. Adultos e idosos com-
partilham brincadeiras de sua in-
fancia, histérias e experiéncias,




enquanto também redescobrem
o prazer de brincar. Essa convi-
véncia amplia repertorios ladicos,
fortalece o sentimento de perten-
cimento comunitario e contribui
para o bem-estar e a saide mental
ao longo de toda a vida.

Também ndo podemos esquecer
das brincadeiras agitadas, como
as de luta ou de briga de faz de
conta. Embora possam causar
apreensdo nos adultos, elas sdo
fundamentais para o desenvolvi-
mento infantil. Nesse tipo de brin-
cadeira, a crianc¢a tem a oportuni-
dade de lidar com seus impulsos,
experimentar a intensidade de
suas emocoes, aprender a contro-
lar a forca e desenvolver autocon-
flanca. Além disso, ao brincar de
luta, as criancgas treinam regras
de convivéncia - como parar quan-
do o outro pede, respeitar limites
e compreender que o brincar pre-
cisa ser seguro para todos. Essas
experiéncias contribuem para que
aprendam a diferenciar a agressi-
vidade saudavel da violéncia real.

O mesmo vale para os chamados
“riscos saudaveis”, como subir
em uma arvore, correr rapido, se
equilibrar em um muro baixo ou
andar de bicicleta sem rodinhas.

Esses desafios fortalecem a au-

tonomia, estimulam a coragem
e ensinam a calcular consequén-
cias. Ao cair, levantar e tentar no-
vamente, a crianca vivencia um
aprendizado essencial: que errar e
recomecar faz parte da vida. Essa
vivéncia fortalece a resiliéncia e
amplia a capacidade de enfrentar
frustracoes.

O excesso de superprotecdo, por
outro lado, pode privar as crian-
¢as dessas oportunidades de cres-
cimento. Permitir que elas se ar-
risquem de forma acompanhada
e segura nio é expo-las ao perigo,
mas ajuda-las a construir recur-
sos internos para lidar com os de-
safios que encontrardo no futuro.
Em outras palavras, brincar com
movimento, intensidade e até pe-
quenos riscos, ndo apenas diver-
te, mas prepara para a vida adulta,
desenvolvendo confianca, autono-
mia e equilibrio emocional.

Por outro lado, o excesso de tem-
po em frente as telas, especial-
mente sem supervisio, pode limi-
tar experiéncias fundamentais do
brincar. O ambiente virtual, quan-
do nio equilibrado, reduz o con-
tato com a natureza, com o corpo
em movimento € com o convivio
social, todos indispensaveis ao de-
senvolvimento integral. E impor-
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tante lembrar que muitas familias
nio contam com uma rede de
apoio e, diante das demandas do
trabalho e da rotina, acabam re-
correndo as telas como forma de
entretenimento ou aprendizagem
para as criancgas. Isso ndo deve
ser visto apenas como descuido,
mas como um reflexo das dificul-
dades sociais que atravessam a
vida de tantas familias.

E necessario reconhecer que
o ambiente virtual pode expor
criancas a diferentes riscos, como
conteudos inadequados, intera-

¢des nocivas e até situacdes de
violéncia online. Por isso, mais
do que simplesmente proibir as
telas, é fundamental buscar equi-
librio e ampliar as oportunidades
de experiéncias fora do ambiente

digital. Nesse contexto, ganha im-
portancia o chamado 6cio criati-
vo - momentos de tempo livre em
que criancas podem imaginar,
inventar, explorar e brincar sem
uma estrutura rigida ou estimu-
los constantes. Esses momentos
favorecem a criatividade, a auto-
nomia e o desenvolvimento emo-
cional, permitindo que a crianca
construa suas proprias formas de
brincar, utilizando o corpo, os ob-
jetos do cotidiano e o ambiente ao
seu redor. Valorizar o tempo livre,
o siléncio, a curiosidade e a expe-
rimentacdo é também uma forma
de proteger o direito de brincar e
garantir que a infancia continue
sendo um espacgo de descoberta,
convivéncia e criacio.




Outra reflexdo importante diz
respeito a questio do género,
que muitas vezes influencia a
forma como definimos o que se-
ria uma brincadeira de menina
ou de menino. Brincar é univer-
sal, pertence a todas as criancas,
independentemente de género,
idade, etnia ou condicdo. Quan-
do restringimos uma brincadeira
porque “nio é coisa de menina” ou
“nao é coisa de menino”, estamos
limitando nio apenas o direito de
brincar, mas também as possibi-
lidades de aprendizagem, expres-
sdo e desenvolvimento.

O brincar é um direito de todas
as criancas, inclusive das criancas
com deficiéncia. Mais do que um
momento de lazer, brincar é uma
ferramenta poderosa de desenvol-
vimento, inclusio e fortalecimento
de vinculos. Brincando, a crianca
com deficiéncia exercita suas po-
tencialidades, estimula sentidos,
amplia a criatividade e aprende a
interagir com o mundo de maneira
unica. Para isso, é fundamental ga-
rantir acessibilidade, adaptagdes
e oportunidades que respeitem a
singularidade de cada crianca, pos-
sibilitando que todas participem
das brincadeiras, seja em espacos
coletivos, na escola, na comunida-
de ou em casa. Quando o brincar

é inclusivo, promove nio apenas o
desenvolvimento individual, mas
também a convivéncia com a di-
versidade, ajudando a construir
uma sociedade mais empatica, jus-
ta e humana.

O brincar é maultiplo, diverso e
essencial. Quanto mais oportuni-
dades, variagoes, repeti¢coes e de-
safios saudaveis as criancas tive-
rem, mais completas serdo suas
experiéncias de crescer, conviver
e aprender.

Nao brincar pode causar preju-
izos graves, como a falta de esti-
mulos sensoriais adequados, de
exploracdo do ambiente e reso-
lucdo de problemas. A falta da
experiéncia do brincar ird impac-
tar também na criatividade, nos
vinculos sociais, na capacidade
de resiliéncia, bem como em pro-
blemas de concentracio, na saude
fisica e mental. Ndo brincar afeta
diretamente o desenvolvimento
integral do ser humano.




Como resume Stuart Brown: “as
vezes, o brincar é como 0 oxigé-
nio — estd a nossa volta, mas pas-
sa despercebido ou ndo apreciado
até que desapareca’. Portanto, se
o brincar nos falta, é como se nos

E necessario reforcar também
que brincar é um direito. A prote-
¢ao do brincar é assegurada em
documentos importantes mun-
dialmente como a Declaragdo e a
Convengéao dos Direitos da Crian-
¢a da Organizagdo das Nagdes
Unidas, como nacionalmente em
nossa Constituicdo Federal, no Es-
tatuto da Crianca e do Adolescen-
te, Marco Legal da Primeira Infan-
cia e pela Lei n° 14.826/2024, que
“institui a parentalidade positiva e
0 brincar como estratégias inter-
setoriais de prevengao a violéncia
contra criangas”.

O brincar € um direito humano
fundamental e, ao mesmo tem-
po, uma poderosa estratégia de
prevencéo a violéncia. Quando a
crianga brinca livremente, desen-
volve habilidades emocionais e
sociais que a ajudam a lidar com

faltasse o ar. Ele ndo é apenas im-
portante: é essencial para a saude,
beme-estar e para a construcao de
uma sociedade mais saudavel e
pacifica.

conflitos de forma saudavel, a
compreender regras de convivén-
cia, a experimentar empatia e a
construir resiliéncia. O brincar for-
talece vinculos afetivos, promove
a cooperagado e estimula a cria-
tividade — elementos que atuam
como antidotos naturais contra
comportamentos violentos.

Ao garantir espagos e tempos
para brincar, estamos oferecendo
oportunidades para que as crian-
cas expressem sentimentos, ela-
borem frustragcbes e encontrem
caminhos ndo agressivos para re-
solver problemas. O brincar coleti-
VO ensina a respeitar limites, a es-
perar avez, a negociar diferengas e
a valorizar a diversidade. Tudo isso
se traduz em uma formagao mais
equilibrada e em relagdes sociais
mais pacificas.




Desafios no brincar

O crescimento e o desenvolvi-
mento das criancas enfrentam
hoje multiplos riscos que com-
prometem sua satde integral. A
restri¢do ao brincar livre, causada
pela falta de tempo, de espacos
adequados e de adultos sensibi-
lizados, impacta diretamente as
dimensodes cognitivas, fisicas, so-
ciais e emocionais. A auséncia do
brincar esta associada ao aumen-
to de sintomas de ansiedade e
depressdo, enquanto as pressoes
académicas precoces e 0 USO ex-
cessivo de telas reduzem oportu-
nidades de experiéncias ladicas e
sociais, afetando a criatividade, a
concentracdo e a autorregulacao
emocional. Além disso, ambien-
tes inseguros - atravessados por
violéncia, racismo, exclusdo de
criancas com deficiéncia e desi-
gualdades de género ou de acesso
ao lazer - produzem estresse toxi-
co e prejudicam a satde mental.
Somam-se a isso as lacunas de
informacdo e de capacitacdo de
pais, cuidadores e profissionais,
que reduzem a oferta de experién-
cias que fortalecem vinculos, resi-
liéncia e bem-estar.

A ciéncia reconhece o brincar
como importante para a saude
mental - inclusive recomendado
pela Academia Americana de Pe-
diatria, em artigo publicado em
2018 e reafirmado em janeiro de
2025 - e sua auséncia gera carén-
cia de estimulos que comprome-
tem criatividade, autoestima e so-
ciabilidade, refletindo em riscos
ao desenvolvimento integral.

As vulnerabilidades psicosso-
ciais também se evidenciam na
sobrecarga de familias e educa-
dores, pressionados por jornadas
extensas e resultados imediatos,
muitas vezes sem apoio institu-
cional. A fome, a pobreza, a falta
de saneamento basico e moradia
precaria intensificam os riscos
e limitam o acesso a ambientes
seguros para brincar. Violéncias
estruturais — como racismo, desi-
gualdades de género, homofobia,
transfobia e capacitismo - fragi-
lizam a autoestima e provocam
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exclusido social. Criancas e ado-
lescentes expostos a violéncia
domeéstica, exploracio do traba-
lho infantil e inseguranca urbana
veem reduzidas suas possibilida-
des de brincar e se desenvolve-
rem saudavelmente.

O isolamento social e o aumento
do tempo de telas, sobretudo apés
a pandemia de Covid-19, agrava
quadros de ansiedade, depressio
e dificuldades de autorregulacio.
Nessas condicoes, o brincar surge
como uma estratégia de protecio
psicossocial, fortalecendo vincu-
los, ampliando a resiliéncia e pro-
movendo satide mental em todas
as idades.

O ambiente familiar e comuni-
tario é determinante. Ambien-
tes fragilizados pela sobrecarga
emocional e financeira, jornadas
multiplas e falta de tempo de qua-
lidade com as criancas limitam o
brincar livre e enfraquecem vin-
culos afetivos. Muitos cuidadores
ainda enxergam o brincar como
perda de tempo, priorizando a
aprendizagem académica preco-
ce, 0 que aumenta estresse e an-
siedade nas criancas. A recente
Lei no 14.826/2024 institui a pa-
rentalidade positiva e reconhece
o brincar como estratégia de pre-
vencao a violéncia, mas sua efeti-

vagdo exige sensibilizacio e apoio
continuo as familias. As desigual-
dades agravam o cenario, enquan-
to a satde mental fragilizada dos
cuidadores dificulta a pratica de
cuidados positivos.

As questbes relacionadas as defi-
ciéncias e transtornos na infancia
representam desafios adicionais.
Criangas com deficiéncia ainda en-
frentam acesso desigual ao brin-
car, seja por barreiras fisicas, so-
ciais ou atitudinais. O capacitismo
e a invisibilidade fazem com que
sejam vistas sob a 6tica da limita-
¢do, e nao do potencial, excluindo-
-as das brincadeiras e prejudicando
seu desenvolvimento socioemo-
cional. A formagio insuficiente de
pais, cuidadores e profissionais
compromete a promocao de pra-
ticas inclusivas, enquanto a exclu-
sao do brincar amplia sentimentos
de isolamento, ansiedade e baixa
autoestima, afetando também as
familias. Garantir o brincar inclu-
sivo exige praticas intersetoriais
que articulem satde, educacgao, as-
sisténcia social e cultura, assegu-
rando oportunidades equitativas.
Nesse contexto, o brincar ndo é
apenas lazer: é ferramenta de re-
abilitacdo, socializagdo e cuidado
com a saude mental, fortalecendo
vinculos e autonomia.

©



Outro desafio é o uso excessivo de
telas, que reduz o brincar livre e ativo,
substituindo experiéncias corporais
e criativas por interacoes digitais.
Isso impacta a coordenagdo moto-
ra, vinculos afetivos e contato com a
natureza. A superexposicido digital
eleva quadros de ansiedade, ins6énia
e sintomas depressivos, fragilizando
ainda mais o desenvolvimento socio-
emocional. Além dos prejuizos fisio-
logicos — como problemas de sono e
sedentarismo —, ha riscos para a pa-
rentalidade: quando adultos também
recorrem em excesso as telas, redu-
zem o tempo de qualidade em familia
e enfraquecem vinculos. O brincar,
nesse cenario, atua como antidoto ao
aprisionamento tecnolégico, fortale-
cendo a imaginacio, presenga e con-
fianca.

As situacdes de violéncia também
configuram graves riscos. Criancas
expostas a violéncia doméstica ou
comunitaria vivenciam estresse to-
Xico que compromete o cérebro e a
capacidade de aprender e brincar.
Abusos fisicos, psicologicos ou sexu-
ais fragilizam vinculos e aumentam
ansiedade, depressdo e retraimento
social. Violéncias estruturais - racis-
mo, homofobia e capacitismo - apro-
fundam feridas emocionais e sociais.
O trabalho infantil e outras formas
de exploracio retiram das criancgas o

direito ao brincar, perpetuando ciclos
de exclusio. Familias em ambientes
violentos tendem a estar mais esgota-
das, com menos condi¢oes de exercer
praticas de parentalidade positiva.
Nesses contextos, o brincar deve ser
compreendido como estratégia de
protecdo e cuidado, oferecendo espa-
¢o para desenvolver resiliéncia e re-
construir vinculos.

No campo das substincias psicoati-
vas, criancas e adolescentes em con-
textos de vulnerabilidade estio mais
expostos ao uso precoce, abuso ou
trafico, o que compromete seguranca,
saude e desenvolvimento. O contato
com substancias em fases criticas im-
pacta fungbes cognitivas e socioemo-
cionais, prejudicando aprendizagem
e vinculos. Relacoes familiares fragi-
lizadas pelo uso abusivo de alcool ou
drogas aumentam a negligéncia, a
violéncia domeéstica e a quebra de vin-
culos afetivos. O brincar, nesse cena-
rio, funciona como fator de protecao
estruturante, oferecendo alternativas
saudaveis de lazer, fortalecendo a au-
toestima e resiliéncia.

Por fim, as situacoes de risco a vida
incluem tanto acidentes quanto suici-
dios. A auséncia de espacos adequa-
dos e seguros expde criancas a que-
das, afogamentos e outros acidentes
graves. E essencial diferenciar riscos
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saudaveis - que fortalecem a autocon-
fianca - de riscos letais, decorrentes
de negligéncia ou superprotecio ina-
dequada. O suicidio em adolescentes
éum fend6meno alarmante, associado
a sofrimento mental ndo acolhido,
violéncias, bullying, discriminacio,
uso abusivo de tecnologia e ausén-
cia de redes de apoio. Muitas vezes,
sinais de alerta como isolamento ou

AIPA Brasil possui 0 Modelo do Carrinho de
Rolima, criado por Marilena Flores Martins e
Janine Dodgeg, para ilustrar ludicamente os
elementos essenciais que garantem o direito
de brincar. Assim como um carrinho sé anda
se todas asrodas estiverem no lugar, o direito
ao brincar so se efetiva quando quatro con-
dicoes se encontram e se conectam.

A primeira roda é o espaco: para brincar,
as criangas precisam de ambientes acessi-
veis, seguros, inclusivos e de qualidade. Isso
significa parques, pragas, ruas e escolas que
favoregam o brincar livre, com infraestrutura
adequada e que respeitem a diversidade de
idades, habilidades e condi¢oes fisicas.

A segunda roda é o tempo. Brincar exige a
disponibilidade dos adultos em garantir que
acriang¢a tenha momentos para brincarsem
pressa, sem cobrangas e sem a logica da
produtividade que muitas vezes invade a in-
fancia. Tempo de brincar & tempo de apren-
der, de criar, de se relacionar.

desesperanca nao sio reconhecidos
por cuidadores. Esses episodios afe-
tam nao apenas individuos, mas co-
munidades inteiras. O brincar, nesse
contexto, se mostra como ferramenta
preventiva e de protecdo a vida, aju-
dando criangas e jovens a elaborarem
emocoes, fortalecerem autoestima e
encontrarem pertencimento.

A terceira roda representa os gestores pu-
blicos e integrantes do sistema de garantia
de direitos. Eles tém o papel de assegurar
que leis, politicas publicas e programas con-
templem o brincar como direito humano
fundamental, alinhado as leis.

A quarta roda envolve pais, cuidadores e
profissionais que convivem com as criangas.
Eles precisam ser capacitados, mobilizados
e engajados para apoiar, valorizar e facilitar
o brincar no dia a dia, reconhecendo-o ndo
como perda de tempo, mas como condi-
¢do essencial para o crescimento saudavel,
para a construgao de vinculos afetivos e
para a formagéao de cidadaos mais empati-
cos e resilientes.

Quando as quatro rodas funcionam jun-
tas, o brincar flui, ganha forga e se torna
motor para uma infancia plena e parauma
sociedade mais justa e humana.




Qual o papel do

adulto no brincar?

No brincar livre, a crianga € prota-
gonista e o adulto acompanha a dis-
tdncia, garantindo tempo, espacgo
e seguranca. Quando falamos em
brincar livre, muitas vezes surge
uma pergunta: afinal, qual é o papel
do adulto se as criangas ja sabem
brincar sozinhas? A verdade é que
0 nosso papel é essencial. Somos
aqueles que abrem caminhos para
que o brincar aconteca, que ajudam
a resolver conflitos quando eles
aparecem, que acolhem quem esta
de fora e que garantem que todas as
criancas tenham o direito de viver
essa experiéncia tdo necessaria.

Esse papel pode ser resumido em
onze principios criados pela equipe
da IPA Brasil:

1. Cultivar uma relacio afetiva
com as criancas. O afeto é a chave
que nos aproxima, que nos faz ser
convidados para entrar em seus
mundos. E também é o que nos
permite respeitar quando elas pre-
ferem brincar sem a nossa presen-
ca. O brincar é delas - e n6s somos
guardides desse espacgo.

2. Escutar de verdade o que as
criancas tém a dizer, valorizar

suas opinides e percepcoes. Quan-
do elas percebem que sua voz im-
porta, fortalecem sua autoestima e
seu senso de pertencimento.

3. Estimular o brincar interge-
racional. Criancas brincando com
jovens, adultos e idosos. Essa troca
de saberes e risadas fortalece vin-
culos, cria memorias e aproxima
geracgoes.

4. Ampliar repertorios. Em tem-
pos de telas dominando a infancia,
nosso papel é convidar para outras
experiéncias: um jogo de imagina-
¢do, uma corrida no quintal, brin-
car em grupo, experimentar o 6cio.
O adulto oferece o cardapio, mas
quem escolhe sempre € a crianca.

5. Garantir que todas as criancas
possam brincar. Sem barreiras,
sem exclusoes. Isso significa criar
alternativas, adaptar, inventar so-
lugdes para que cada crianca, com
sua singularidade, participe plena-
mente.

6. Deixar as criancas liderarem.
Brincar também é exercicio de
protagonismo. Permitir que criem
regras, que inventem caminhos,
que descubram por si mesmas.
Para nos, pode ser algo pequeno.
Para elas, pode ser a maior desco-

berta da vida.
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7. Incentivar os desafios e os ris-
cos naturais do brincar. Subir em
uma arvore, correr rapido, cair e le-
vantar. Nosso papel é estar por per-
to, garantindo seguranca, mas sem
retirar a experiéncia. Porque cair e
levantar faz parte da vida.

8.Reconhecer o aprendizado que
o brincar oferece. E ali, na simpli-
cidade do brincar que as criangas
aprendem a lidar com vitorias, der-
rotas, emocoes e frustracoes.

9. Proporcionar contato com a
natureza. Brincar ao ar livre, sentir
o vento, observar o crescimento de
uma planta, ouvir o canto dos pas-
saros. Esses momentos conectam a
crian¢a ao mundo de forma tnica e
essencial.

10. Apoiar a crianca para brincar
como ela quiser. Respeitar suas
escolhas, mesmo que fuja da regra
tradicional. O brincar €, acima de
tudo, um espaco de criagio.

11. Compartilhar a alegria de
brincar. Porque o brincar nio é s6
para as criancas: é para todos nos.
Esta no riso entre amigos, no jogo
na praia, na roda de conversa que
vira brincadeira.

Quando uma crianca nos convi-
da a brincar, ela nos oferece algo
precioso: a chance de entrar em

seu mundo. Se vocé receber esse
convite, aceite. Vocé sera, naquele
momento, uma das pessoas mais
especiais pra ela. E o mais bonito
€ que, ao brincar com as criancas,
nao estamos apenas cuidando de-
las - estamos também cuidando de
ndés mesmos.

Nosso papel como adulto ao propor-
cionar o brincar livre também é o de
observar e garantir que a crianca seja
a protagonista da brincadeira. De es-
tar invisivel, fora da brincadeira caso
a crianca nio queira brincar conos-
co - ela tem esse direito, o direito de
brincar sozinha ou com seus grupos.
E ainda, estar disponivel sempre que
ela precisar da gente - seja para brin-
car junto ou apenas para cuidar de
sua seguranca.

Citamos o psicologo Peter Gray,
que diz que “o adulto na brincadei-
ra € como um salva-vidas na praia:
ele é quase imperceptivel, mas esta
disponivel sempre que necessario.”




Por que brincar também é
importante para o adulto?

Hoje, um conjunto diversifica-
do de pesquisas sobre o brincar
demonstra que brincar é funda-
mental para uma vida humana
saudavel e produtiva. Nao impor-
ta quantos anos vocé tem, brincar
é tdo importante para a sua saude
mental quanto a alimentacdo é
para a sua saude fisica.

Stuart Brown diz em seus estu-
dos que “o oposto da brincadeira
nao é o trabalho, mas sim a de-
pressdo”. Brincar nido deve ser
interrompido com a chegada da
vida adulta e do trabalho, deve
acompanhar o ser humano ao lon-
go de toda a vida.

Para o adulto, o brincar desem-
penha um papel essencial na ma-
nutencdo da satde mental e do
bem-estar. E por meio do brincar
que reduzimos o estresse, estimu-
lamos a criatividade, fortalecemos
os vinculos sociais e resgatamos
nossa capacidade de sentir prazer
nas pequenas coisas. Atividades
ladicas, jogos, hobbies, viagens,
lazer, arte, esporte ou simples-
mente momentos de descontra-
¢cdo com amigos nao sio “perda de
tempo”: sio necessidades huma-
nas. O brincar ajuda a lidar com
frustracoes, amplia a empatia e
nos conecta com o presente, favo-
recendo a autorregulaciao emocio-
nal e a resiliéncia.

Muitas vezes, a vida adulta é marca-
da por pressoes, responsabilidades




e rotinas rigidas que afastam o brin-
car do nosso cotidiano. Mas retomar
esse espaco € também uma forma
de resisténcia, de autocuidado e de
promocio da satde. E lembrar que
a leveza e a alegria ndo pertencem
apenas a infancia, mas fazem parte
da vida inteira.

E para aprofundar esse olhar,
vamos compartilhar dicas de au-
tocuidado e bem-estar que fazem
parte do ciclo do brincar. Ao final
vocé vai entender como esse ciclo
funciona — e como ele pode trans-
formar nio apenas a forma como
cuidamos de n6és mesmos, mas
também como nos relacionamos
com os outros e com o mundo.

Antes de seguirmos, é importante
compreender que saude mental é

um estado de bem-estar que ndo se
limita as emogodes ou a0s pensamen-
tos individuais. Ela depende também
de uma série de fatores interligados -
saude fisica, vinculos de apoio social,
condicoes dignas de vida, além dos
determinantes sociais, ambientais e
econOmicos.

Isso significa que a satide mental
ndo é apenas uma responsabilida-
de pessoal, mas também coletiva.
E um reflexo da forma como cada
individuo se cuida e, ao mesmo
tempo, da estrutura de socieda-
de em que vive. Cuidar da satde
mental, portanto, exige tanto aten-

cdo as nossas escolhas cotidianas
quanto o enfrentamento das desi-
gualdades e barreiras que afetam
comunidades inteiras.




A saude mental é atravessada
por diferentes camadas estrutu-
rais que impactam diretamente a
vida das pessoas. Entre elas esta
o esgotamento das mulheres, es-
pecialmente negras e periféricas,
que acumulam multiplas jorna-
das de trabalho e convivem com
diversas formas de violéncia. So-
ma-se a isso o racismo, que mar-
ca de maneira cruel a infincia e
a vida adulta, muitas vezes tendo
a escola como o primeiro espaco
de discriminacio. A realidade da
populacio indigena também me-
rece atenc¢io, diante do aumento
das taxas de suicidio e da constan-
te invisibilidade social. E pessoas
com deficiéncia enfrentam a falta
de acessibilidade, o capacitismo e
a exclusio cotidiana em cidades
e instituicoes que nao sido plena-
mente inclusivas.

Outro ponto critico sdo as vio-
léncias sofridas pela comunidade
LGBTQIAPN+, em especial as
pessoas trans, que fazem do Brasil
0 pais com maiores indices de as-
sassinatos dessa populacdo. Soma-
-se a isso o feminicidio, expressdo
extrema da violéncia de género, e
os efeitos da masculinidade toxi-
ca, que também adoece homens e
contribui para indices alarmantes
de suicidio. Além disso, fatores

como fome, pobreza, ansiedade
climética, precarizacdo do traba-
lho, esgotamento emocional de
profissionais e a privacdo de sono
de criancas e adolescentes, sio ca-
madas que agravam ainda mais a
crise da satde mental coletiva.

Esses elementos deixam evi-
dente que o cuidado com a saude
mental vai muito além do nivel
individual. Ele depende de mudan-
¢as estruturais e sociais que re-
conhecam as desigualdades e en-
frentam as violéncias historicas.
Como lembra a escritora e ativista
Bell Hooks, “viver conscientemen-
te significa estar atento a tudo o
que sustenta nossas acoes, propo-
sitos, valores e objetivos de vida”.
Esse olhar nos convida a perceber
que a saude mental ndo pode ser
reduzida a uma questdo pessoal,
mas estd profundamente ligada
as estruturas sociais que moldam
nossas experiéncias. Reconhecer
essas camadas de desigualdade,
denunciar injusticas e agir coleti-
vamente sido passos fundamentais
para transformar o cuidado em
pratica social, capaz de abrir cami-
nhos para uma vida mais digna e
uma sociedade mais justa.




€ntdo, vamos la!

Todos no6s precisamos cuidar
da nossa satde mental e do nos-
so bem-estar. E quando trabalha-
mos junto a criancas e adoles-
centes é essencial que estejamos
bem. S6 assim conseguimos
transmitir tranquilidade, afeto,
seguranca e desenvolver maior
empatia diante das necessida-
des que surgem. O mesmo vale
para maes, pais e cuidadores:
ninguém cuida de uma crianca
sozinho.

Ha um ditado proveniente de
diferentes culturas do continente
africano que diz que “é preciso
uma aldeia inteira para cuidar de
uma crianca”. E essa sabedoria
permanece atual: cuidar da tra-
balho, exige presenca, carinho,
atencdo, disponibilidade emo-
cional e redes de apoio. Nenhum
adulto deveria carregar isso sozi-
nho - e nenhuma crianca se de-
senvolve plenamente sem essa
rede ao redor.

O beme-estar comeca aqui: no
autoconhecimento e no autocui-
dado. Quando o adulto se fortale-
ce, toda a aldeia se fortalece - e as
criancas também.

Um primeiro passo é nao re-
primir sentimentos. Escutar e
vivenciar nossas emogoes - se-
jam alegria, tristeza ou raiva - é
fundamental para o autoconhe-
cimento. A emoc¢io é um pro-
cesso biologico; pesquisas mos-
tram que uma emocao dura, em
meédia, 90 segundos no cérebro.
O sentimento é a interpretacio
mental dessa emocao e, se esse
sentimento ¢é alimentado por
pensamentos repetitivos, pode
se prolongar em forma de humor
- seja ele bom ou ruim.




Tente definir o seu nivel
de “fluéncia na linguagem
das emogdes” e pratique o
autoconhecimento:

( ) Nao alfabetizado -
nao tenho ideia do que sinto
e do que fazer com minhas
emogoes.

() Nivel basico - até sei
0 que sdo as emocgoes basi-
cas, mas nao sei o que fazer
quando elas aparecem.

( ) Intermedidrio - sei
nomear as emogdes, sen-
timentos e tenho algumas
ferramentas para lidar.

( ) Fluente - sei nome-
ar todas as emogdes, sen-
timentos e tenho muitas
ferramentas para lidar e de
quebra, ainda ajudo pes-
soas proximas a lidar com
suas respectivas emogoes e
sentimentos.

Aqui, vale uma atencgio especial
auma emocio que o brasileiro é o
campedo mundial em sentir: a an-
siedade. A ansiedade &, antes de
tudo, uma emocao biologica e pri-
mitiva, sinal de que estamos vivos
e atentos ao ambiente. Quando
bem administrada, pode ser uma
aliada, mas se ndo é compreendi-
da e regulada, pode evoluir para
um transtorno. Isso acontece por-
que a ansiedade ativa a amigdala
cerebral, estrutura responsavel
por avaliar perigos e dar signifi-
cado emocional a estimulos extre-
mos, e esta situada proxima ao hi-
pocampo, nosso principal centro
de memoria. Essa ligacdo explica
por que experiéncias emocionais
ficam tio fortemente gravadas.
Nada no nosso corpo existe por
acaso: quando a ansiedade é ati-
vada, ela mobiliza varios 6rgios
ao mesmo tempo para preparar o
corpo a reagir como se estivesse
diante de um perigo real. Como
explicam as especialistas Katie
O'Connel e Lisa Regan, no livro
Encontre sua calma, na ansieda-
de: o coragido dispara, batendo
mais rapido para bombear sangue
aos musculos, deixando-os pron-
tos para correr ou lutar; o figado
libera actcar na corrente sangui-
nea para gerar energia imediata,



0 que pode causar nervosismo e
inquietacdo; o sistema digestivo
também ¢é afetado - a boca fica
seca, pode surgir falta de apeti-
te, enjoo ou até vontade subita de
evacuar, ja que o corpo tenta eli-
minar “pesos desnecessarios” em
caso de uma possivel fuga; além
disso, a redistribuicio do oxigé-
nio para os musculos pode redu-
zir o fluxo no cérebro, provocando
tontura ou vertigem. Todo esse
mecanismo de alerta faz parte de
um processo primitivo de sobre-
vivéncia, mas quando se mantém
ativado por muito tempo, cobra
um preco alto. O cérebro, que ja é

o maior consumidor de energia do
corpo, passa a gastar ainda mais,
deixando-nos exaustos. E por isso
que sentir ansiedade constante-
mente significa também viver em
estado de cansaco permanente.
Reconhecer esse processo nos
ajuda a entender que a ansiedade
nio é um “defeito”, mas uma rea-
¢do biolbgica que precisa ser equi-
librada. Ao tomar consciéncia de
como ela se manifesta no corpo,
conseguimos criar espaco para
respirar, dar tempo ao pensamen-
to racional e lidar de forma mais
saudavel com as situagdes que
despertam essa emocio.

Uma estratégia essencial é a respiragao cons-
ciente. Quando paramos para respirar profunda-
mente, aumentamos o fluxo de oxigénio no cé-
rebro, o que nos ajuda a desacelerar os impulsos
emocionais e a pensar antes de agir. Escolha um
exercicio de respiragdo que funcione para vocé:
pode ser inspirar e expirar contando até quatro,
“cheirar a flor (inspirar) e soprar a velinha (expi-
rar)” ou apenas colocar a mao na barriga (area do
diafragma) para sentir o ar entrando e saindo. O
importante é transformar esse habito em um re-
curso disponivel sempre que precisar se acalmar
e retomar o equilibrio. Entéo, respire!

@



Uma atividade simples, mas muito
poderosa, é parar para refletir sobre
“O que eu gosto de brincar?”. Pode
parecer bobo a primeira vista, mas
dar nome as brincadeiras ou ativida-
des de lazer que nos trazem prazer
é uma forma de reconhecer aqui-
lo que nos faz bem. O adulto pode
trocar a frase por “Qual atividade de
lazer eu mais gosto?”. Essa reflexdo
nos ajuda a exercitar o autoconheci-

mento e, consequentemente, a im-
por limites mais saudaveis no futuro.
Quando sabemos o que gostamos,

também conseguimos identificar
com mais clareza o que ndo quere-
mos e o que nao nos faz bem. Esse
exercicio ludico pode ser feito so-
zinho, escrevendo ou desenhando
as respostas em um papel, ou em
grupo, compartilhando memdrias e
preferéncias. O importante é se per-
mitir lembrar que o brincar e o lazer
também fazem parte do autocuida-
do, e que respeitar os proprios gos-
tos &€ um passo essencial para esta-
belecer limites e evitar sobrecargas.



Outra forma de autocuidado € ser
gentil com o corpo. Praticar ativi-
dades fisicas respeitando limites
¢ essencial: caminhar, pedalar,
dancar em casa mesmo ou acom-
panhar videos gratuitos ja ¢ um
bom comeco. Praticar esportes e
lazer sdo essenciais para nosso
bem-estar. O mais importante é
escolher algo que traga prazer,
sem necessidade de custos ou
grandes compromissos.

Junto a isso, é fundamental esta-
belecer limites. Aprender a dizer
“nao”, de forma respeitosa, é par-
te de um didlogo saudavel. Reco-
nhecer o que ndo nos faz bem e
expressar isso com clareza ajuda
a evitar sobrecargas. No mesmo
sentido, & importante ndo se com-
prometer além do que é possivel.
A tentativa constante de fazer “o
além” pode nos impedir de reali-
zar até o que é essencial. Todos
nods ja somos necessarios em nos-
S0s papéis - ndo precisamos nos
sobrecarregar para provar valor.
Isso vale para o trabalho e para a
vida.

E, mulheres, atencdo: nao se
esquecam de que a TPM (tensio
pré-menstrual), o ciclo menstrual
como um todo e a menopausa
sdo reais - e tém impacto direto

no humor, na energia, na disposi-
¢io0, na memoria e nas emogoes.
Nio é “drama”, ndo é “exagero”: é
fisiologia. Falar sobre horménios
¢é falar sobre saude. E reconhe-
cer esses movimentos internos
também é autocuidado: entender
o proprio corpo, respeitar os li-
mites, pedir ajuda quando neces-
sario e ndo romantizar sobrecar-
gas. O corpo precisa de descanso,
gentileza e apoio.




Outro cuidado importante é re-
duzir o tempo nas redes sociais.
Evite pegar o celular logo ao acor-
dar e, se possivel, mantenha-o
fora de vista. Estudos mostram
que apenas a presenca do apare-
lho préximo ja desperta a vontade
de usa-lo, mesmo sem necessida-
de - esse impulso automatico é
explicado pelo sistema de recom-
pensa do cérebro, que libera do-
pamina a cada nova notificagao,
criando um ciclo de dependéncia.
Por isso, estabelecer pequenos li-
mites faz diferenca: deixar o celu-
lar em outro comodo na hora de
dormir, desligar notificacoes des-
necessarias ou definir horarios

especificos para checar mensa-
gens. Também vale a pena evitar
ser “multitelar” (mais de uma tela
a0 mesmo tempo): mexer no ce-
lular enquanto assiste televisio,
por exemplo, rouba foco, reduz a
atencdo plena, aumenta a ansie-
dade e até prejudica a membria,
j& que o cérebro ndo consegue
processar duas tarefas cognitivas
complexas ao mesmo tempo. Re-
duzir esse excesso de estimulos
digitais € uma forma de abrir es-
paco para descanso mental, maior
presenca nas relagdes e até mais
tempo para atividades prazerosas
e criativas, como ler, caminhar ou
brincar.

Uma forma pratica de reduzir o tempo nas telas é
substituir esse habito por atividades que gerem pra-
zer e descanso mental. E importante lembrar que o
descanso & um direito humano. O descanso néo é
luxo: ele é essencial para a saude fisica e mental. E
o 6cio ndo é perda de tempo: o écio é criativo, abre
espago para imaginar, inventar e renovar a mente.
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Experimente momentos ludicos simples, como montar um quebra-cabega,
jogar cartas, desenhar, escrever algo que veio a cabega ou até inventar pe-
quenas brincadeiras com quem estiver por perto. Se estiver sozinho, pode
transformar esse tempo em um ritual de autocuidado: ouvir musica, cami-
nhar, cuidar de uma planta ou brincar com um animal de estimagao. Sdo
gestos que parecem pequenos, mas ajudam a relaxar, estimulam a criativi-
dade e recriam aquele espago de leveza que o brincar nos oferece.







Dormir bem é outro pilar da sau-
de mental. O sono tem funcao re-
paradora, permitindo que o corpo
recarregue energias e mantenha
processos fisiolégicos essenciais,
como a consolidacdo da memoria,
o equilibrio hormonal e a regu-
lacdo do sistema imunologico. A
privacdo de sono, por outro lado,
pode aumentar a ansiedade, redu-
zir a concentracido, prejudicar o
humor e até enfraquecer o corpo
diante de doencas. Especialistas
recomendam que adultos dur-
mam, em média, de 7 a 9 horas
por noite, e que criancas e adoles-
centes tenham ainda mais horas

Para dormir melhor, uma dica sim-
ples é listar as atividades do dia se-
guinte antes de deitar, liberando a
mente de preocupagdes excessivas
e evitando aquela sensagdo de “cére-

de sono, pois estio em fase de
crescimento e desenvolvimento
cerebral intenso.

E importante lembrar que, mes-
mo que a familia tenha o habito
de dormir mais tarde, a crianga
precisa de mais horas de sono do
que os adultos. Isso significa que
ela deve ir para a cama mais cedo,
de modo a respeitar a sua neces-
sidade biolégica de descanso. A
qualidade do sono na infancia e
adolescéncia tem impacto direto
na aprendizagem, na regulacio
emocional e no desenvolvimento
saudavel.

bro acelerado” ao colocar a cabeca
no travesseiro. E aqui vai uma dica
|Udica: transforme o momento de
dormir em um pequeno ritual cria-
tivo. Vocé pode, por exemplo, inven-
tar uma “histéria do dia” - recon-
tando para si mesmo (ou para uma
crianga, se estiver junto) algo que vi-
veu, mas adicionando detalhes en-
gracados. Essas pequenas praticas,
além de relaxar a mente, ajudam a
ressignificar o sono como um espa-
¢o de cuidado e também de brincar.
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Perdoar os proprios erros tam-
bém faz parte do cuidado. Errar é
humano, e o mundo segue o mes-
mo antes e depois das nossas fa-
lhas. Carregar culpas desnecesséa-
rias apenas alimenta o sofrimento
e nos impede de seguir em frente.
O perddo nido significa esquecer
ou minimizar o erro, mas apren-
der com ele, integra-lo como ex-
periéncia e permitir-se recomecar
de forma mais consciente. Quan-
do aceitamos nossas limitagdes,
ficamos mais abertos a acolher
também as limitacoes dos outros,
fortalecendo nossas relacoes.

Se possivel, busque apoio em uma
terapia. Caso ndo tenha recursos
financeiros para este investimento,
existem iniciativas de baixo custo,

D

No mesmo sentido, é fundamen-
tal lembrar de si: ser um pouco
“egoista” e colocar suas necessi-
dades em primeiro lugar também
€ uma forma de cuidar do coletivo.
Afinal, s6 conseguimos oferecer
apoio verdadeiro quando estamos
minimamente equilibrados. Esse
olhar para dentro envolve reco-
nhecer o proprio valor, praticar
a autocompaixio e entender que
descanso, lazer e prazer ndo sio
luxos, mas direitos.

universidades publicas e particulares
com programas de apoio a comuni-
dade, além de servigos publicos de
saude que oferecem acompanha-
mento de qualidade. Além disso, cul-
tive o amor-proprio: aceite-se, valo-
rize-se! Anote agora em um papel ou
no celular algo que vocé gosta em si
mesmo, deixando-o em um lugar vi-
sivel como lembrete diario.




Praticar a gratidiao é outro exer-
cicio poderoso. Independente de
religido ou espiritualidade, estu-
dos cientificos comprovam que a
gratiddo estimula a liberacdo de
dopamina, neurotransmissor liga-
do ao prazer e bem-estar, além de
melhorar a qualidade do sono, re-
duzir a pressao arterial, fortalecer
o sistema imunolégico e ajudar a
afastar o pessimismo. Mas equi-

librio é a palavra-chave: assim
como agradecer, também temos
o direito de reclamar quando algo
nao esta certo. A reclamacio cons-
ciente € parte do cuidado e ajuda a
evitar acimulos de estresse.

Uma dica ludica para exer-
citar a gratiddo é criar o “pote
da gratiddo”: pegue um pote,
caixa ou envelope e, todos os
dias, escreva em um papel algo
pelo qual vocé é grato - pode
ser uma pessoa, um momento,
uma conquista ou até um deta-
Ihe simples. Se estiver em grupo
ou em familia, cada um pode
contribuir. Depois de um tempo,
abra o pote e releia os papéis:
essa pratica ndo so fortalece a
memoria de coisas boas, como
também ajuda a treinar o olhar
para aquilo que da sentido e le-
veza ao cotidiano. Esta é apenas
uma dica: vocé ja pode ser grato
diariamente dentro de sua men-
te, conversando com si mesmo.



Por fim, cuide do lazer e do tem-
po de qualidade. A vida é rapida e
precisamos reservar espago para
o que nos faz bem. Brincar faz
parte desse processo. As criangas
precisam brincar, mas os adultos
também precisam. Assim como
jovens, idosos e até os animais,
que naturalmente buscam o brin-
car como forma de se desenvolver
e se equilibrar. Brincar é biol6gi-
co, € humano e é sério.

Para o adulto, o brincar ndo é
apenas uma recordagio da infan-
cia, mas uma pratica de autocui-
dado e saude mental. Ele ajuda a
reduzir o estresse, a estimular a
criatividade, a liberar emocdes
e a fortalecer vinculos sociais.
Brincar traz leveza para o cotidia-
no e nos permite reconectar com
aquilo que é espontaneo, genuino
e prazeroso. Quando brincamos,
seja em jogos, esportes, hobbies,
namorando ou até em momentos
de humor e descontracido, nosso
cérebro libera neurotransmisso-
res como a dopamina e a sero-
tonina, que regulam o humor e
aumentam a sensacdo de bem-es-
tar. Além disso, o brincar ajuda a
desenvolver resiliéncia, pois nos
ensina a lidar com desafios, frus-
tracdes e a encontrar solucoes
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criativas - habilidades tao necessa-
rias na vida adulta.

Resgatar o brincar é lembrar que
a vida nao precisa ser apenas de-
ver, produtividade e seriedade. O
brincar equilibra, fortalece e hu-
maniza. E um lembrete de que,
para cuidar dos outros e enfrentar
os desafios diarios, precisamos
também nos permitir rir, rela-
xar e viver momentos de alegria
gratuita.

Olhe para os seus héabitos atu-
ais: quais deles ndo permitem que
vocé olhe para si? Permita-se brin-
car, descansar, viver momentos de
leveza - sem culpa. Porque cuidar
de si é também cuidar da socieda-
de que queremos construir.




Vocé pode terlido todas essas dicas
e pensado: “Isso ndo é para mim. Eu
trabalho demais, ndo tenho tempo
pra brincar.” E nés entendemos esse
sentimento. Ndo queremos romanti-
zar o cuidado com a saude mental,
nem o uso do brincar e do lazer. O
que precisamos compreender é que
cuidar de si ndo é luxo - é condigdo
de sobrevivéncia. E 0 que nos man-
tém vivos, lucidos e inteiros. E sim, o
brincar faz parte desse cuidado. Ele
contribui para o bem-estar individual
e impacta positivamente o cotidiano
de toda uma comunidade. Aqui cabe
um alerta importante: se vocé nao
tem tempo para cuidar de si por cau-
sa do trabalho - seja pelo excesso de
horas, pela quantidade de dias tra-
balhados ou pelo tempo elevado de
deslocamento -, a solugdo também
precisa passar pelo préprio ambiente
de trabalho. E fundamental dialogar
com liderangas e setores responsa-
veis para repensar estratégias que

garantam ao colaborador ao menos
um tempo minimo de autocuida-
do. Algumas possibilidades incluem:
ampliar o horario de almogo para
permitir a pratica de atividade fisica,
cultural ou simplesmente descanso;
flexibilizar horarios para evitar deslo-
camentos em horario de pico; insti-
tuir pausas ao longo da jornada para
relaxamento e recomposicdo emo-
cional. Hoje, hd um ndmero crescen-
te de estudos que demonstram que
a produtividade, a criatividade e a ca-
pacidade de resolugao de problemas
aumentam apds periodos de pausa,
descanso e autocuidado. Além disso,
novas formas de organizagao do tra-
balho, com escalas diferenciadas e
modelos mais flexiveis, tém mostra-
do resultados positivos tanto para as
instituigdes quanto para as pessoas.
Cuidar de si ndo é sinal de fraqueza
ou falta de compromisso - € um ato
de responsabilidade consigo, com o
trabalho e com a comunidade.




Todas essas dicas que comparti-
lhamos estio diretamente ligadas
ao brincar. Isso porque o brincar
é, por natureza, um espaco de
aprendizagem emocional e so-
cial. Brincando, a crianca apren-
de a conhecer seus sentimentos,
experimentando alegria, tristeza,
frustracdo e superacio em um
ambiente seguro. Brincando, ela
se sente menos ansiosa, pois libe-
ra energia, organiza pensamentos
e encontra prazer no aqui e agora.
Brincando, ela exercita resiliéncia
ao cair, levantar, perder, tentar de
novo e descobrir novas estraté-
gias. Brincando, aprende a impor
limites quando diz “ndo quero
mais jogar” ou “agora é a minha
vez'.
autorregula, equilibrando corpo e
mente. E brincando, ela pratica a
gratiddo e o amor-proprio, quan-
do compartilha, celebra conquis-
tas ou se reconhece capaz de algo
novo. Ou seja, o que nods, adultos,
precisamos reaprender
exercicio consciente de autocui-

Brincando, descansa e se

como

dado, as criancas ja vivem natu-
ralmente pelo brincar. Por isso,
quando resgatamos o brincar em
nossas vidas, estamos também
nos reconectando com essa fonte
de bem-estar e saude que nunca
deveria nos abandonar.

Tudo o que falamos aqui serve
para todos nos: criancas e adultos.
A diferenca estad apenas em como
cada cérebro absorve essas ex-
periéncias. A crianca aprende de
forma natural, com cérebro alta-
mente sensivel ao brincar. Ja nos,
adultos, convivemos com tantas
responsabilidades
que muitas vezes deixamos o brin-

demandas e

car de lado. Mas nio precisamos
abandona-lo — ele continua sendo
parte essencial da nossa vida.

Brincar é a linguagem da natu-
reza. E assim que ela garante que
criancas — e todos os outros ma-
miferos — aprendam o que preci-
sam para viver e florescer. O brin-
car é sobrevivéncia, é evolucao, é
instinto de vida.

Como nos lembra Djamila Ri-
beiro: “para pensar solugdes para
uma realidade, precisamos tira-la
da invisibilidade”. Entdo, vamos
juntos tirar o brincar da invisi-
bilidade? Vamos normalizar o
brincar ndo apenas na infancia,
mas também na vida adulta. Para
a crianca, brincar é fundamental.
Para o adulto, é igualmente vital.

Vamos deixar um convite: cami-
nhe devagar. Se algo que foi dito
aqui tocou vocé, agarre-se a isso
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e leve para frente. Nao € preciso
fazer tudo de uma vez — um pas-
so de cada vez ja abre caminhos.
E se sentir que precisa de apoio,
busque ajuda profissional. Cuidar
de si também faz parte dessa jor-
nada.

Por fim, lembramos novamente
as palavras de Stuart Brown: “o

brincar é como o oxigénio - esta
a nossa volta, mas muitas vezes
passa despercebido, até que de-
sapareca”. Que a gente ndo deixe
faltar esse ar nas nossas vidas.
Vamos cuidar do brincar. Ele ndo
¢ apenas importante: é essencial
para a saude, para o bem-estar e
para a construcdo de uma socie-
dade mais justa e pacifica.







Parte Il - Brincar que transforma: das ideias a a¢ao.

Nesta segunda parte do Guia Um
novo olhar sobre o brincar, apre-
sentamos caminhos praticos para
integrar acoes ludicas ao trabalho
com criancas e adolescentes, ar-
ticulando educagio, atencdo psi-
cossocial, saude e atuacdo comu-
nitaria. As atividades sugeridas
devem ser conduzidas por adultos
que se sintam confortaveis em re-

A Base Nacional Comum Curricular
(BNCC), homologada em 2017, re-
presenta um avango ao incorporar
as competéncias socioemocionais
como parte essencial da educagao.
Ao reconhecer que educar vai além
dos conteldos cognitivos, a BNCC
reforca o desenvolvimento huma-
no integral, incluindo habilidades
como autoconhecimento, empatia,
cooperagéo e tomada de decisédo

aliza-las. Embora possuam orien-
tacoes e algumas regras, também
podem ser vivenciadas como mo-
mentos de brincar livre, pois se
configuram como oportunidades
ludicas que estimulam a autono-
mia dos participantes e permitem
que criancas e adolescentes fa-
cam escolhas, criem e explorem
diferentes possibilidades.

responsavel - superando a visdo tra-
dicional centrada apenas na memo-
rizagdo de conteudos. Nesse con-
texto, o brincar surge como aliado
fundamental, pois possibilita vivén-
cias concretas de convivéncia, frus-
tragdo, negociagado, criatividade e
expressao emocional. Da educagéo
infantil a vida adulta, atividades ludi-
cas favorecem a consciéncia emo-
cional e relagdes mais saudaveis.




Aproveite a janela de oportuni-
dades na primeira infancia.

Nosso Sistema Nervoso Central
possui a capacidade de se modificar
a partir das experiéncias, fendbmeno
conhecido como neuroplasticida-
de. Na primeira infancia (O a 6 anos)
essa plasticidade atinge seu pico,
tornando esse periodo especial-
mente sensivel s vivéncias. E nesse
contexto que o brincar ganha grande
importancia. Oferecer experiéncias
de brincar livre, seguras, diversas e
ricas em interacdes é fundamental

para que criangas explorem o mun-
do, desenvolvam suas habilidades
cognitivas, emocionais e sociais e
construam as bases para um de-
senvolvimento saudavel ao longo de
toda avida.




Explore o brincar livre no am-
biente escolar.

Permitir que o brincar livre acon-
teca na escola é essencial para
o desenvolvimento das criangas.
Quando tém espago e tempo para
brincar de forma espontanea, elas
exercitam autonomia, criatividade,
imaginagao, negociagdo e resolu-
¢do de conflitos. Para o professor,
esse também é um momento de
grande riqueza pedagdgica: ao ob-
servar seus alunos brincando, é pos-
sivel perceber detalhes importantes
sobre suas interagdes, interesses,
emocdes, formas de comunicagéo

e maneiras de lidar com desafios. O
brincar revela aspectos do desen-
volvimento que muitas vezes nao
aparecem nas atividades formais,
tornando-se uma oportunidade
valiosa de escuta, compreensédo e
acompanhamento do processo de
aprendizagem e convivéncia.
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Brincar pode ser explorado no
ambiente escolar também com
criancas maiores e adolescentes.

Mesmo apds a primeira infancia, o
cérebro continua capaz de apren-
der e se adaptar, e experiéncias
significativas - incluindo o brincar
- seguem estimulando o desenvol-
vimento. Como propde Sigmund
Freud, “a aprendizagem depende
do desejo de aprender”, por isso
ambientes educativos acolhedores
e motivadores sdo fundamentais.
Na sala de aula, o brincar pode apa-

recer por meio de jogos, desafios,
dramatizagdes e atividades criativas
lideradas pelo aluno, com acompa-
nhamento do professor, tornando
a aprendizagem mais participativa,
despertando curiosidade, coopera-
¢ao e pensamento critico.




Se inspire em outros colegas.

Utilizar diferentes estilos e recur-
sos de aprendizagem enriquece o
processo e aumenta o nivel atencio-
nal e motivacional dos alunos, em
diferentes idades. Muitas vezes, as
melhores ideias estdo mais perto do
que imaginamos. Que tal se inspirar
em colegas da prépria escola ou de
outra escola na mesma cidade? Ha
professores que ja transformaram
conteudos em jogos, desafios co-
laborativos, dramatizagdes ou pro-
jetos interdisciplinares. Uma pratica
simples e potente é assistir a aula
de um colega, com autorizagédo e
abertura para troca. Observe como

ele organiza o tempo, conduz a par-
ticipacao dos alunos, utiliza pergun-
tas ou propoe atividades. Depois,
conversem sobre o que funcionou,
o0 que poderia melhorar e como
adaptar aquela ideia a sua realida-
de. A inovagao nao precisa ser soli-
taria. Trocar experiéncias fortalece
a equipe, amplia repertério pedago-
gico e cria uma cultura colaborativa
na escola. Muitas vezes, o melhor
exemplo esta na sala ao lado.




A Lein°14.819/2024 instituiu a Politi-
ca Nacional de Atencéo Psicossocial
nas Comunidades Escolares, reco-
nhecendo a escola como um espago
estratégico de cuidado integral. A lei
articula as areas de educagao, sau-
de e assisténcia social para desen-
volver agdes de promogao da saude
mental, prevengdo de violéncias e
atencdo psicossocial, fortalecendo
a comunidade escolar como rede de

w

protecdo. Nesse contexto, o direito
ao brincar ganha ainda mais relevan-
cia, pois brincar € uma ferramenta
potente de promogao do bem-estar.
Mas atencdo: cuidar das emocgdes
também integra o processo de edu-
car. No entanto, é fundamental que
cada profissional reconhecga os limi-
tes de sua atuagao e, quando neces-
sario, encaminhe o aluno para aten-
dimento especializado.

. 1

A Comunicagao Nzo Violenta
(CNV), de Marshall Rosenberg,
propde uma comunicagao baseada
na empatia, fortalecendo relagdes e
promovendo uma cultura de paz. O
brincar pode ser um espago para vi-
venciar essa pratica, ajudando a no-
mear emogoes, exercitar a escuta e
desenvolver a autorregulagao.

PDICA!

D€ LEITURA

B
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Baralho das Emocdes (Cartas ou Imagens Emocionais). Em quais mo-
mentos utilizar esta brincadeira?

Para desenvolver autoconhecimento, alfabetizagdo emocional, conscién-
cia social, comunicagéo das emogdes e empatia. Na pratica: Utilize car-
tas, figuras ou baralhos que representam emogoes (alegria, tristeza, raiva,
medo, vergonha, amor, entre outras). Escolha uma carta que represente
como esta se sentindo no momento; relacione a emogao escolhida a uma
situagao vivida. Ou escolha mais de uma carta para contar uma histéria. O
facilitador pode escutar sem julgamento, fazendo perguntas abertas, como:
“O gue essa emogado quer te dizer?”, “Quando vocé costuma sentir isso?”.




Dicionario das Emogdes. Em
quais momentos utilizar esta
brincadeira?

Para ampliar o vocabulario emocio-
nal, fortalecer a consciéncia emo-
cional, a autopercepgao, a empatia
e avalidacdo emocional. Na pratica:
Escolha um livro de sua preferéncia
que fale sobre emocgdes. A partir da
leitura, escolha uma emogédo que

represente o dia, explore uma emo-
¢ao desconhecida, compare emo-
¢oes semelhantes ou crie historias
envolvendo diferentes emocgdes. A
atividade pode ser realizada indivi-
dualmente ou em grupo.
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Familia Terapéutica (Bonecos ou Personagens). Em quais momentos

utilizar esta brincadeira?

Para desenvolver consciéncia social, expressdo emocional simbdlica,
compreensao de vinculos e organizagdo emocional. Na pratica: Disponi-
bilize bonecos que representem familia, escola ou comunidade. Convide o
participante a montar sua rede de convivéncia, criar cenas do cotidiano ou

contar histérias reais ou imaginarias.

Escrita Terapéutica (Cartas ou
Perguntas). Em quais momentos
utilizar esta brincadeira?

Para promover autoconhecimen-
to, organizagdo de pensamentos
e expressao emocional. Na prati-
ca: Utilize perguntas disparadoras
como: “Descreva-se em 10 pala-
vras”, “O que te preocupa?’, “O
que te faz feliz?”, “Escreva algo que

gostaria de dizer, mas nao diz.” A ati-
vidade pode ser realizada por meio
de diferentes formas de expressao,
como escrita, desenho ou fala.




Exercicio Sensorial da Alegria.
Em quais momentos utilizar esta
brincadeira?

Para estimular
emocional,
presentagdo simbdlica e regulagdo
emocional positiva. Na pratica: Es-
creva a palavra “ALEGRIA” no centro
de uma folha. Ao redor dela, registre

associagbes com os sentidos: uma

autopercepgéao
memoria afetiva, re-

cor, um sabor, um som, uma forma
e um cheiro que representem essa
emocgédo. Vocé pode utilizar dese-
nhos e cores livremente.




Mao do Semaforo (Seguranca
Emocional). Em quais momentos
utilizar esta brincadeira?

desenvolver consciéncia
emocional, percepgéo de seguran-
ga e risco, autorregulagdo e comu-
nicagao assertiva. Na pratica: Em
uma folha, desenhe o contorno da
mao e escreva nos dedos: Verde
(onde me sinto seguro), Amarelo
(onde me sinto neutro), Vermelho
(onde ndo me sinto seguro). Conver-
se a respeito. Apds o preenchimen-

to, promova uma conversa coletiva

Para

OuU em pequenos grupos, incenti-
vando a escuta, o respeito e o dialo-
go. O objetivo ndo é expor experién-
cias pessoais de forma obrigatéria,
mas estimular a reflexdo sobre limi-
tes, segurancga, cuidado e respeito
nas relagdes. A atividade deve ser
feita com cuidado e sensibilidade.




Jogo do Espelho Emocional. Em quais momentos utilizar esta brincadeira?

Para desenvolver empatia, leitura de sinais ndo verbais, consciéncia emo-
cional e conexao interpessoal. Na pratica: Em duplas, uma pessoa faz ex-
pressdes corporais representando emogdes e a outra espelha e tenta no-
mear. Depois os participantes trocam os papéis.

Caixa das Solugdes. Em quais momentos utilizar esta brincadeira?

Para estimular a resolugcédo de conflitos, pensamento critico, cooperacao
e responsabilidade social. Na pratica: Utilize cartGes com situagdes-pro-
blema (ex: conflito por brinquedo, excluséo na brincadeira). O grupo discute
solugdes respeitosas e pode encena-las.

Jogo do Corpo que Sente. Em quais momentos utilizar esta brincadeira?

Para fortalecer consciéncia corporal, identificagdo emocional e integragao
corpo—emogcao. Na pratica: Desenhe um corpo humano e marque onde
determinadas emogdes sdo sentidas (ex: medo na barriga, raiva no peito).

O Objeto que Me Representa. Em
quais momentos utilizar esta brin-
cadeira?

Para promover autoconhecimento,
expressdo simbolica, comunicagao
emocional e fortalecimento da au-
toimagem. Na pratica: Peca que a
crianga escolha trés objetos que a
represente naguele momento e ex-
plique o porqué.
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Essas brincadeiras mostram que o desenvolvimento socioemocional
ocorre na relacdo, na escuta e na experiéncia vivida, ndo apenas na fala
direta. O uso da brincadeira como ferramenta e fio-condutor possibilita
acesso as emocgoes de forma ludica, respeitando o tempo e os limites
de cada individuo. Quando intencionalmente planejadas, essas praticas
fortalecem vinculos, ampliam repertoérios emocionais, promovem sau-
de mental e constroem ambientes mais empaticos e cooperativos.

Agora apresentaremos conceitos e praticas sobre desenvolvimento
humano e o brincar, com énfase em adaptacoes de baixo custo e inclu-
sao. O material é destinado a educadores, terapeutas na area da saude,
cuidadores e familias que desejam ampliar o tempo de brincadeira e a
participagdo de criancas com ou sem necessidades especificas. O brin-
car € o viver da crianca; pequenos ajustes de ambiente, postura e mate-
riais podem transformar a qualidade da experiéncia e aumentar a au-
tonomia de todos os envolvidos na brincadeira. Muitas adaptacoes sio
simples, de baixo custo e podem ser feitas com materiais do dia a dia.




Postura para construgdo da
atengdo - Maos no campo visual.

“Tridangulo de atencao” refere-se
ao posicionamento da crianga de
forma que suas maos fiquem visiveis
e prontas para agdo e exploragao.
Quando as maos estdo no campo
visual, elas tendem a se envolver
naturalmente na brincadeira. Como
implementar: Cadeira ou suporte
— posicione a crianga sentada, com
apoio postural adequado, facilitando
respiragao, degluticao, vocalizagao,
exploracdo e muita diversdo / Me-
sinha a frente: coloque um apoio
(mesa, bandeja, almofada) na altura
adequada / Atividades na mesinha:
disponibilize brinquedos, texturas,
objetos de exploracéo ali, dentro do
“tridngulo” de atengdo. Alguns gru-
pos que podem se beneficiar com
a adequagdo da postura sdo: bebés
a partir de 6 meses - brinquedos de
encaixe, instrumentos musicais e de
acgao e reagdo, sao alguns exemplos
de recursos que podem chamar sua
atengao; bebés com hipotonia (um
pouco mais “molinhos”) ou bebés
com hipertonia (um pouco mais
“durinhos”) - pode haver uma difi-
culdade maior em manter-se pos-
turado para brincar, o que diminui

@

o tempo de exploragdo. A postura
mais adequada, leva a um tempo
maior de brincadeira; criangas com
atraso motor ou prematuros com
histérico de internagdo também
podem demorar um pouco mais
para conseguirem manter a postu-
ra para brincar. Para esses grupos
o “Triangulo de Atengdo” torna-se
ainda mais fundamental, oportuni-
zando. Por que funciona? A crian-
Ga vé o que as maos estao fazendo,
liga 0 pensamento a movimentagao,
sustenta atencgao e alerta, reduz a
distragédo e aumenta a diversao.




Freio postural no assento da ca-
deira - evita escorregar e mantém
o alerta.

Nos casos de bebés e criangas
gue escorregam no assento e per-
dem a postura ao serem colocados
sentados para brincar, é importante
considerar que, quando a postura
cede, a atengao cai e a brincadeira
perde qualidade. Por exemplo, vocé
que esta lendo este Guia pode per-
ceber que quando quer aumentar
o nivel de alerta, vocé “se ajeita” na
cadeira para se manter atento. A so-
lugdo pratica para essas criangas é
colocar um freio postural que vocé
pode confeccionar com baixo cus-
to. Materiais: Utilize um pedago de
cabo de vassoura cortado em ta-
manho adequado ao assento. Em
seguida, corte um pedago de es-
paguete (macarrdo) de piscina que
cubra todo o cabo de vassoura. Para
finalizar, utilize uma peca de EVA,
espuma ou borracha, corte em tiras
e enrole ao redor, garantindo maior
conforto e acabamento. Passo a
passo: corte o material em tama-
nho apropriado a profundidade do
assento. Em seguida, coloque-o na
borda frontal da cadeira ou ban-
quinho (onde as costas e o quadril

tocam o encosto). O material cria
um apoio que impede que a crianga
escorregue. Por fim, teste o conforto
e ajuste a altura, se necessario. Por
que funciona? Favorece o alinha-
mento postural. Com maior estabili-
dade, a crianga consegue direcionar
melhor sua atengao para a brinca-
deira e explorar o brincar com mais
qualidade.
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Borda na mesa - reduzir as quedas dos brinquedos que estao disponi-
veis na mesinha, estender o tempo de brincadeira.

Movimentos amplos ou incoordenados fazem os brinquedos cairem, a
brincadeira “acaba rapido” e a crianga se frustra. Uma solugéo pratica é fazer
uma borda simples de papeldo. Como implementar: a proposta é favorecer
o engajamento da crianga na brincadeira. Quando a méo ou o objeto en-
contra a borda e retorna para a mesa, o brinquedo tende a permanecer na
mesa, contribuindo para a continuidade da atividade. Materiais: utilize um
rolo ou recortes de filete de papeléo. Para fixagéo, use fita adesiva ou cola,
conforme necessario. Passo a passo: mega o comprimento e a altura da
mesa ou bandeja. Corte o papeldo em tiras de 8 a 10 cm de altura e cole as
bordas ao redor da mesa/bandeja. Em seguida, teste a resisténcia e reforce,
se necessario. Por que funciona? Aumenta consideravelmente o tempo de
brincadeira, reduz frustragdo e sustenta atengdo em momentos de diversao.
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Interesse ou dificuldade - ao
explorar texturas, temperaturas
e tamanhos de brinquedos e/ou
objetos.

As criangas respondem de ma-
neiras diferentes aos estimulos
sensoriais: algumas apresentam
resisténcia a certas texturas, en-
quanto outras demonstram gran-
de interesse em tocar e explorar.
Quando ha aversdo a determi-
nados materiais, o brincar pode
se tornar mais restrito. Nesses
casos, a oferta de materiais sen-
soriais pode favorecer a explora-
gao e ampliar as possibilidades
de interagdo com a brincadeira.
A ideia sugerida para essas situa-
¢Oes é montar um “livro sensorial”
personalizado, usando temas e
personagens que a crianga gos-
te. Como implementar: crie um
check list de interesse, que vai lhe
guiar na construgao do livro:

() Qual é o personagem/tema
favorito da crianga?

() Qual musica/histéria ela
mais gosta?

() Qual cor chama atengao?

() Qual textura elaja toca
com conforto?

() Qual textura ela evita (pode
ter aversao sensorial)?

Passo a passo: escolha um tema
com o personagem favorito. Utilize
diferentes materiais como pedri-
nhas, barbante, papel maché com
cola branca, papeléo, papéis colo-
ridos. Monte péginas com texturas,
colando ao papelao e deixe secar.
Por que funciona: texturas desper-
tam curiosidade tatil, o tema per-
sonalizado aumenta o interesse e
a exploragao sensorial no brincar
prepara a crianga para fases futu-
ras (ex.. na introdugdo alimentar,
quando havera mais interesse por
texturas e consisténcias).



Corpo como referéncia - conhecer o pé, entender o movimento e o
conceito de inicio, meio e fim do brincar.

Quando a crianga encontra e segura o préprio pé, ela aprende algo pro-
fundo: “eu tenho comego, meio e fim”. Essa nogéo corporal se conecta com
nogoes abstratas de limite, tempo e finalizagdo. Como implementar: aqui
vao algumas ideias de atividades: *Nos primeiros meses, com o bebé deita-
do, estimule-o a segurar e explorar os préprios pés, permitindo que toque,
observe e descubra essa parte do corpo de forma espontanea; *Por volta
dos seis meses ou mais, ainda com o bebé deitado, segure delicadamente
seus pés e permita que ele role usando-os como eixo, explorando movimen-
tos e pequenos desequilibrios de forma segura; * Para criangas com baixa
mobilidade, pode-se colocar um guiso, sino ou uma meinha chamativa no
pé, aumentando o interesse visual e sonoro e estimulando a percepgéao cor-
poral; ¥ Com criangas maiores, a partir de quatro anos, explore atividades
como lavar e acariciar os pés, utilizando agua, sabao e diferentes texturas,
conversando sobre as sensagdes e ajudando na identificagdo das partes
do corpo. Por que funciona? Muitas criangas que sofrem nas transigoes
— como guando precisam sair da piscina ou deixar a casa da avd — podem
ainda nao conhecer bem o préprio corpo. Quando os limites corporais néo
estdo claros, também pode ser mais dificil compreender a ideia de que algo
chegou ao fim.




Ajudando a compreender o fim.

Algumas estratégias para ajudar
a crianga a compreender o “fim”
de uma brincadeira: *Anuncie com
antecedéncia o encerramento (por
exemplo: 10 minutos antes do fim,
novamente em 5 minutos e 1 minu-
to antes do término); *Em seguida,
proponha uma pequena sequéncia
de agdes concretas que sinalize a
transigdo, como “agora vamos guar-

»

dar os brinquedos”, “vamos colocar

o ténis” ou “vamos nos enxugar”.
Esse ritual oferece previsibilidade e
traz mais seguranga emocional para
a crianga.




O papel do adulto é fundamen-
tal para assegurar o brincar. Ao
observar cuidadosamente o am-
biente onde a brincadeira aconte-
ce, ele pode organizar o espago de
modo a garantir oportunidades in-
clusivas para que todas as crian-
¢as participem. Esse olhar atento

pode ser potencializado com o
uso de um checklist aplicado an-
tes, durante e ap6s o momento do
brincar, assegurando que o espa-
co, 0os materiais e as interacoes
estejam adequados, acessiveis e
acolhedores para todos.

CHECKUST PARA UM BRINCAR INCLUSIVO

Antes de comecar a brincadeira:

() Acrianca esta bem posi-
cionada (postura adequada)?

() Asmaos estio no campo
visual?

() Haapoio postural, se neces-
sario?

() Os brinquedos/materiais
estio ao alcance?

() A crianca conhece o tema/
personagem?

() Hareducio de distracoes
visuais/sensoriais?

Durante a brincadeira:

() Crianca esta absorvendo
(vendo, captando)?

() Crianga estd compreenden
do (entendendo o que fazer)?

() Crianga esta executando
(fazendo o movimento)?

() Crianga esta engajada
(interessada)?

() Tempo de brincadeira esta
sendo maximizado?

Apos a brincadeira, sinais de que

uma adaptacao ajudou:

() Crianga brinca por mais
tempo

) Menos frustracdo/choro

) Mais independéncia

) Mais interesse

) Movimentos mais precisos

) Melhor postura

e N T e N N N |

) Participagdo em grupo
(se aplicavel)
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Co-construgao é aprender a fa-
zer junto.

A co-construgédo com a crianga
deve acontecer quando ela expres-
sa uma demanda, como ao dizer:
“quero escrever em linhas”, sinali-
zando uma necessidade ou desejo
especifico. Nesses momentos, o
adulto ndo precisa ter uma solugéo
pronta ou Obvia; é possivel pensar e
construir juntos, valorizando a parti-
cipagéo ativa da crianga. Também é
importante considerar que, muitas
vezes, 0 material precisa estar boni-
to para acrianga, isto &, do jeito dela,
para que seja realmente utilizado,
respeitando suas preferéncias e
senso estético. Sempre que o tem-
po permitir, a co-construgao torna-
-se uma oportunidade rica de forta-
lecimento do vinculo, da autonomia
e do protagonismo infantil. O brincar

é poténcia de desenvolvimento. Pe-
quenas adaptagoes - postura, con-
traste, textura, interesse - podem
transformar a qualidade da experi-
éncia e aumentar autonomia, parti-
cipagao e prazer. Ndo ha “receita”;
cada crianga é “Unica”. A observa-
¢ao atenta, a co-construgdo com
a crianga e a atitude inclusiva sédo
ferramentas poderosas. Lembre-se:
material de baixo custo so vale se for
usado. Se nao servir, ajuste. Se ser-
vir, celebre e compartilhe.

el
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Como realizar um Dia do Brincar

A Lei 15145, sancionada em junho
de 2025, instituiu oficialmente o Dia
Nacional do Brincar no Brasil, a ser
celebrado anualmente em 28 de
maio. A data consolida, no dmbito
legal, o reconhecimento do brincar
como direito humano fundamen-
tal, promovendo a conscientizagéo
sobre sua importancia para o de-
senvolvimento integral na primeira
infancia e estimulando a articula-
¢ao de acgdes intersetoriais em todo
o territério nacional. E também
em torno dessa data que ocorre a
Semana Mundial do Brincar, am-
pliando a visibilidade do tema com
campanhas, eventos comunitarios
e incidéncia em politicas publicas
locais. No cenario internacional, 28
de maio ja é celebrado como Dia

Mundial do Brincar, mobilizando or-
ganizagdes e paises em torno da va-
lorizagao do brincar livre. Além dis-
so, 11 de junho é reconhecido como
Dia Internacional do Brincar pela
Organizagcdo das Nagdes Unidas,
fortalecendo a mobilizagdo global
em torno do Artigo 31da Convengao
sobre os Direitos da Crianca, que
assegura as criangas o direito ao
descanso, ao lazer e as atividades
recreativas préprias da idade. Com
a instituigdo do Dia Nacional do
Brincar, o Brasil alinha sua legislagao
ao movimento internacional de pro-
mogao, protegao e preservagao do
direito de brincar, fortalecendo po-
liticas publicas e contribuindo para
a construgdo de uma cultura de paz
por meio do brincar livre.




O Dia do Brincar mobiliza pessoas e organizagdes para uma nova visio
dos espagos publicos, motivando-os a ocupé-los de maneira criativa, compe-
tente e organizada, voltadas para sua funcao social sobre o direito de brincar

1. Organizar uma EQUIPE, discutindo quais serdo as tarefas de cada um e
criar um cronograma de reunides para planejamento das agoes.

2. Qual OBJETIVO se quer atingir e qual MENSAGEM sera transmitida.
Como TRANSMITIR o direito de brincar das criangas e adolescentes.

3. Com quais PARCEIROS podemos contar (escolas, organizagdes comu-
nitarias, empresas) e quais areas de POLITICAS PUBLICAS ser3o envolvidas?

4. MOBILIZAR a COMUNIDADE local, identificando suas liderangas.

5. CAPACITAR todos os envolvidos no Dia do Brincar, desde equipe, parcei-
ros até os lideres da comunidade local. Programar com competéncia o con-
telido da capacitacéo e metodologia utilizada, local, data e duragao.

6. Contabilizar os GASTOS e criar um ORCAMENTO: como sera o FINAN-
CIAMENTO, incluindo forma de arrecadagao (parcerias, doagdes, etc).

7. Definir LOCAL, DATA e CRONOGRAMA: quando e onde sera realizado o
Dia do Brincar e cronograma de visitas ao local, caso necessario.

8. COMUNICAGAO: identificar publico-alvo, nimero de participantes, ma-
terial de midia de PRE-evento (briefing para divulgagao, contetido de banners
e sua distribuicdo online e fisica), DURANTE o evento (fotos e depoimentos)
e POS-evento (divulgagdo de resultados). Deve-se pensar também quem ird
produzir o material.

9. Conferir o LOCAL e suas INSTALAGOES (acesso a banheiros, 4gua pota-
vel, seguranca, eletricidade, bens e instalagdes locais, e latas de lixo préximas)
e verificar se é necessério algum tipo de AUTORIZAGAO para uso do local.
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de criangas e adolescentes. Confira um passo a passo que pode guia-lo na
realizagdo deste evento em sua comunidade.

10. Programa: decidir qual a PROGRAMAGAO, desde a abertura, atividades
e brincadeiras durante o evento e como sera finalizado o Dia do Brincar. Veri-
ficar necessidade de apresentagdes culturais e quem as realizardo — convidar
grupos performaticos, coletivos urbanos, entre outros.

M. Quais EQUIPAMENTOS serao necessarios, como, quando e qual MATE-
RIAL serd utilizado e quem podera fornecé-lo.

12. AGENTES DO BRINCAR: além da capacitagcao da equipe, é importe sua
identificagdo no dia do evento: dividi-los em grupos de faixas etarias e/ou neces-
sidades especiais e estagoes de trabalho. Ainda, identifica-los com uniforme.

13. ALIMENTAGAO: haver4 comidas e bebidas a serem distribuidas para a
comunidade local no dia do evento? E como cuidar da alimentagao da equipe
que trabalhara no Dia do Brincar.

14. INFORMES: comunique as autoridades locais, mantenha um bom rela-
cionamento com a guarda do local e policia, assim como com a comunidade
e liderancgas locais.

15. SEGURANCA ¢é fundamental. Verifique a necessidade de seguranca
além da fornecida no local (particular, guarda municipal e policia). A seguran-
¢a também envolve primeiros socorros e bombeiros, se necessario.

16. CHECKLIST Dia do Brincar: verifique instalagdes, alimentacéo, area de
armazenamento de equipamentos, decoragéo e sinalizagdo, primeiros so-
corros e seguranga em geral e a identificagdo da equipe.

17. POS DIA DO BRINCAR: é sempre importante se reunir com a equipe e
parceiros para AVALIAR e discutir as acdes e resultados alcancados, e a pos-
sibilidade de replicagéo do evento.



Atuacdo comunitdria: cidade, territério e responsabi-

lidade coletiva pelas infncias e o direito de brincar

Nas cidades brasileiras, o acesso as
oportunidades na infancia é profun-
damente desigual. O territério, a ren-
da e a cor da pele ainda determinam
quais direitos serdo plenamente vivi-
dos - e o brincar, embora seja estrutu-
rante do desenvolvimento humano,
muitas vezes permanece negligen-
ciado. A desigualdade no brincar é
também desigualdade de acesso a
cidade, a natureza, ao convivio e a li-
berdade de explorar o mundo.

Espacos publicos de brincar nio
sdo apenas areas de lazer, mas infra-

Quer saber como mobilizar um
espaco de brincar no seu bairro?

Para sustentar o objetivo de am-
pliar e qualificar esses espagos nas
cidades brasileiras, quatro pilares
sdo fundamentais:

estruturas essenciais para o desen-
volvimento fisico, emocional e social
das criangas. Pracas, parques e ruas
seguras fortalecem vinculos comu-
nitarios, promovem pertencimento e
tornam as cidades mais acolhedoras.
Para isso, é necessario garantir se-
guranca, acessibilidade, diversidade
de usos, presenca de natureza e equi-
pamentos adequados as diferentes
idades. Planejar a cidade a partir da
infincia significa repensar mobilida-
de, seguranca viaria e distribuicdo de
espacos publicos. Uma cidade boa
para as criancas é melhor para todos.

1. Legislacdo — A existéncia de leis
e normas garante seguranga juridica
para que gestores publicos e priva-
dos invistam em politicas, progra-
mas e projetos voltados ao brincar;

2. Cooperagao — A articulagdo en-
tre ativistas, pesquisadores, agentes
publicos, investidores sociais e co-
munidades potencializa resultados
e amplia o impacto das iniciativas;



O direito ao brincar publico e gra-
tuito exige uma acao sistémica. Cabe
ao poder publico investir e garantir
qualidade; a arquitetos e urbanistas
projetar espacos adequados; a indus-
tria inovar de forma sustentavel; as
organizacoes sociais mobilizar e a

rios. E pelo cuidado compartilhado
e pelo compromisso com o bem co-
mum que o direito de brincar se tor-
na realidade.

Assista ao

documentario
Brincar é Direito
gratuitamente

sociedade participar e cuidar.

A transformagio urbana nio acon-
tece apenas de cima para baixo: ela
nasce também da co-criacdo e do uso
ativo dos espacgos pela comunidade.
Um exemplo é a reforma do parqui-
nho da Pragca do Campo Limpo, na
periferia de Sao Paulo, mobilizada
por Thiago Vinicius, junto a comu-
nidade e parceiros. A iniciativa, re-
tratada no documentario Brincar é
Direito, mostra como o engajamento
coletivo fortalece o sentimento de
pertencimento e transforma territé-

3. Projetos estruturados — Elabo-
rados por profissionais em didlogo
com criangas e territérios, assegu-
ram relevancia, qualidade e aderén-
cia as realidades locais;

4. Investimentos — Sem recursos,
ndo ha jogo. O financiamento deve
partir prioritariamente do orgamen-
to publico municipal, mas politicas
inteligentes também devem incluira

através do
QR Code

participagao de investidores sociais
privados.

Mobilizar o direito ao brincar em
um territério é, portanto, um exer-
cicio coletivo. Envolve didlogo entre
sociedade civil, poder publico, ini-
ciativa privada e comunidades lo-
cais. Acesse o manual completo em
brincaredireito.org
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https://brincaredireito.org/

Cuidar das infancias é responsa-
bilidade nossa.

Essa mobilizagédo exige, ainda, en-
frentar uma légica individualista pro-
fundamente enraizada em nossa
sociedade, que tende a privatizar o
cuidado com as criangas, restringin-
do-o as familias e, em especial, as
mulheres. Garantir o direito ao brin-
car é reconhecer que o cuidado com
as infancias € uma responsabilidade
coletiva. A cidade educa, acolhe ou
exclui. O territério protege ou expde.
E todos nés somos corresponsaveis

pelas experiéncias que oferecemos
as criangas no espago publico.

Valorizar a cultura da infancia
como um bem social implica reco-
nhecer o brincar como linguagem,
como forma de participagéo navida
cultural da cidade e como expres-
sdo legitima de cidadania. Criangas
nao sdo apenas “futuro”: sdo su-
jeitos do presente, com direito de
ocupar, transformar e viver a cidade
agora. Quando o brincar é respeita-
do, a cidade se torna mais humana,
mais democrética e mais justa.




Mobilizar o direito ao brincar em
seu territério comega com o re-
conhecimento dessa importancia,
passa pela organizagdo comunitaria,
pelo didlogo com gestores publicos,
pela construgdo de projetos bem
estruturados e pela ocupagéo conti-
nua dos espagos. Comega com pe-
quenas agdes — um grupo de fami-
lias, uma escola, uma associagéo de
bairro — e pode se expandir em re-
des, politicas e movimentos capazes
de transformar realidades inteiras.

Muito mais do que simples parqui-
nhos, os espagos publicos de brin-
car sdo verdadeiras alavancas para
o desenvolvimento social, ambien-
tal e econbmico, impactando nao
apenas a infancia, mas toda a co-
munidade ao redor.

Garantir o brincar é garantir digni-
dade, desenvolvimento e pertenci-
mento. E apostar em cidades que
cuidam de suas criancgas e, ao fazé-
-lo, cuidam de si mesmas.

Acesse brincaredireito.org

Como sensibilizar adultos

sobre a importéncia do brincar

Conduzir uma sensibilizacdo so-
bre o brincar exige mais do que
apresentar conceitos; é necessa-
rio provocar reflexdo, gerar co-
nexao emocional e oferecer fun-
damentos cientificos e legais que
evidenciem a importancia desse
direito. A proposta da IPA Brasil
parte justamente da integracao
entre emocdo, conhecimento e
acdo. Uma sensibilizacdo pode
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ser realizada por meio de oficinas
ou rodas de conversa em diferen-
tes contextos, como reunides pe-
dagodgicas, encontros com pais e
responsaveis na escola, reunioes
de condominio, atividades comu-
nitarias, encontros em unidades
de satide ou em espacos culturais,
ampliando o didlogo sobre o valor
do brincar para o desenvolvimen-
to humano e o bem-estar coletivo.



https://brincaredireito.org/

Um bom ponto de partida é criar
uma conexao afetiva com o publico.
Convidar as pessoas a recordarem
uma memodria de infancia e refle-
tirem sobre o que sentiam quando
brincavam ajuda a evidenciar como
O brincar marca a vida e se rela-
ciona diretamente com emogao e
memodria. Em seguida, fagca uma
apresentagdo com o conteudo que
aprendeu na primeira parte do Guia
Um novo olhar sobre o brincar. Fale
sobre a importancia do brincar para
o desenvolvimento humano, o brin-
car enquanto lei, os desafios para
promover o direito de brincar e o
papel do adulto para sua protegéo.
Nenhuma sensibilizagdo é comple-
ta sem uma vivéncia pratica. Pro-
por uma atividade ludica - seja um
jogo cooperativo, um exercicio de
expressdo emocional ou uma roda
de conversa - permite que os par-

Brincar é muito mais do que um
momento da infincia. E uma lin-
guagem universal, uma necessida-
de humana e um direito fundamen-
tal. Ao longo deste Guia Um novo
olhar sobre o brincar, buscamos

ticipantes experimentem o que foi
discutido, tornando o aprendizado
mais significativo.

Por fim, € importante encerrarcom
um convite a agdo. Perguntas como
“O que vocé pode mudar a partir
de amanha?” ou “Como vocé pode
garantir mais tempo e espago para
brincar?” ajudam a transformar a
reflexdo em compromisso. Sensi-
bilizar sobre o brincar é, acima de
tudo, provocar uma mudanga de
olhar e de postura, reconhecendo
que garantir o direito de brincar é
responsabilidade de todos nés.

ampliar a compreensdo de que o
brincar livre estrutura o desenvolvi-
mento fisico, emocional, cognitivo
e social - e que respeitar a infancia
€ respeitar esse tempo tnico e in-
substituivel de formag¢do humana.
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A infancia ndo é ensaio da vida
adulta; é vida em sua plenitude. As
experiéncias vividas nesse periodo
deixam marcas profundas no cére-
bro, na forma de se relacionar e na
maneira como cada individuo en-
xergara o mundo. Investir no brin-
car é investir no futuro.

Os impactos do brincar ultra-
passam o individuo. Criancas que
tiveram oportunidade de brincar
tornam-se adultos mais colabora-
tivos, resilientes e capazes de con-
viver com a diversidade. O retorno
ndo é apenas humano e social - é
também econdémico. Diversos estu-
dos apontam que investimentos na
primeira infincia geram retorno fi-
nanceiro significativo para a socie-
dade, reduzindo custos futuros com
violéncia, satde e exclusdo social.
O brincar é, portanto, uma estraté-
gia inteligente de desenvolvimento
sustentavel.

Promover o brincar & promover
cultura de paz. E fortalecer terri-
torios, comunidades e relacdes. E

reconhecer que cidades mais brin-
cantes sjo cidades mais humanas.

Mais do que uma escolha peda-
gobgica, o brincar pode, e deve, ser
incorporado como politica publi-
ca eficaz, intersetorial e baseada
em evidéncias. Quando transfor-
mamos o direito de brincar em
acOes concretas, em planejamen-
to urbano sensivel a infincia, em
formagio de profissionais e em
compromisso institucional, da-
mos passos consistentes para um
futuro mais justo.

O mundo que queremos comeca
nas experiéncias que oferecemos
as criancas hoje. Garantir tempo,
espaco e respeito ao brincar é ga-
rantir um amanha mais equilibra-
do, mais prospero e mais pacifico.

O convite esta feito: que possa-
mos, juntos, transformar o direito
de brincar em pratica cotidiana,
responsabilidade coletiva e politica
publica permanente. Porque brin-
car € essencial para toda a vida.
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