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Identificar 
  Comportamentos

Desviantes
Esteja atento a mudanças repentinas de comportamento, como isolamento social, falta de interesse
nas atividades escolares ou sinais de ansiedade. Prestar atenção a estes sinais pode ajudar os pais a
identificar potenciais problemas e intervir a tempo.

É importante lembrar que mudanças de comportamento nem sempre indicam um problema sério, mas
é melhor agir com precaução e lidar com quaisquer preocupações desde cedo. Incentive a
comunicação aberta com o seu filho e forneça um espaço seguro para que partilhem os seus
pensamentos e sentimentos. Se notar algum comportamento preocupante, contacte o professor do
seu filho ou um profissional de saúde mental para orientação sobre como proceder. Lembre-se, a
intervenção precoce pode fazer toda a diferença para garantir o bem-estar do seu filho.



Identificar
Comportamentos

DesviantesExemplos de
abordagem

Atividades

Abordagem com os filhos
Estar atento a mudanças repentinas no
comportamento, como isolamento social,
falta de interesse nas atividades escolares
ou sinais de ansiedade.
Conversar abertamente sobre
preocupações e estar disponível para ouvir.
.

Tenho notado que tens passado
mais tempo sozinho/a ultimamente.
Gostava de saber como te sentes. 
Há algo com que estejas
preocupado/a?

Diário de sentimentos e emoções
para partilhar regularmente. 
 Momentos diários para conversar
abertamente sobre o dia de cada
um.



Comunicação Eficaz
com os Filhos

Fomentar uma comunicação aberta é crucial para que as crianças se sintam à vontade ao
partilharem problemas e dúvidas.

Este hábito de conversar com os seus filhos pode ser determinante na construção de uma relação
sólida e de confiança. Permitir-lhe-á compreender melhor os seus pensamentos e sentimentos, o que
o capacitará para orientá-los nos momentos mais difíceis. Encoraje-os a partilhar as suas opiniões e
pontos de vista, garantindo que as suas emoções sejam sempre validadas. Ao criar um espaço
aberto e seguro para a comunicação, estará a promover um ambiente saudável e positivo para o
crescimento e desenvolvimento do seu filho. 

Lembre-se, a comunicação é fundamental!



Comunicação Eficaz
com os FilhosExemplos de

abordagem
Atividades

Abordagem com os filhos
Conversar abertamente sobre o dia na escola,
perguntar sobre experiências e sentimentos. 
Estabelecer uma comunicação franca e não
julgadora para que os filhos se sintam
confortáveis em partilhar problemas e
dúvidas.

Além das aulas, o que mais
aconteceu na escola hoje? 
Gostava de saber mais sobre o teu
dia, mesmo que seja algo pequeno
que queiras partilhar.

- Tempo de conversa regular onde
todos compartilham algo sobre seu
dia. - Jogos de mesa que incentivem
a comunicação e expressão de
sentimentos.



Apoio Emocional e
Orientação

Ofereça apoio emocional, fortaleça a autoestima e mostre que os país estão sempre disponíveis
para ajudar, independentemente da situação. 
Incentivar uma comunicação emocional saudável, como falar sobre sentimentos, pode auxiliar as
crianças a lidar melhor com os desafios que enfrentam. Ouça ativamente sem julgar ou criticar e
valide os sentimentos que possam surgir. Isso ajudará a construir confiança e a fortalecer os laços
emocionais. Portanto, é crucial proporcionar oportunidades para uma comunicação aberta e
oferecer orientação, se necessário. Ao demonstrar uma expressão emocional saudável, poderá
ensinar-lhes competências valiosas que serão benéficas ao longo das suas vidas. 

Lembre-se, o mais importante é fazê-las sentir que não estão sozinhas e que estão lá para apoiá-las
em qualquer situação.



Apoio Emocional e
OrientaçãoExemplos de

abordagem
Atividades

Abordagem com os filhos
Oferecer apoio emocional, reforçar a
autoestima e estar disponível para ajudar,
independentemente da situação.
Encorajar a expressão emocional saudável e
criar um ambiente propício para que os filhos
se sintam à vontade para partilhar.

Sei que o teste deixou-te
preocupado/a. 
Estou aqui para ajudar, seja para
estudar ou apenas para
conversarmos sobre como te estás a
sentir.

Prática de mindfulness ou
meditação em família. - Mural de
gratidão para expressar coisas pelas
quais estão agradecidos
diariamente.



Ensino de
Competências

Sociais
Promova a prática de competências sociais, como empatia, respeito e cooperação, em casa.

Os pais podem criar situações em que as crianças aprendam a resolver conflitos e a trabalhar em
equipa, promovendo o desenvolvimento de relações saudáveis. Uma forma de o fazer é através da
demonstração de comportamentos e competências comunicativas positivas. Por exemplo, os pais
podem mostrar escuta ativa, expressar emoções de forma serena e demonstrar compreensão em
relação aos outros. Outra maneira é proporcionar oportunidades para que as crianças interajam
com outras pessoas num ambiente seguro e de apoio. Isso pode incluir encontros para brincar com
amigos, participação em atividades de grupo ou mesmo voluntariado na comunidade. É importante
recordar que as competências sociais não são inatas e requerem prática e reforço. Ao dar
prioridade ao desenvolvimento destas competências em casa, os pais podem ajudar os seus filhos a
lidar com situações sociais com confiança e gentileza.



Ensino de
Competências

SociaisExemplos de
abordagem

Atividades

Abordagem com os filhos
Incentivar a prática de competências sociais
como empatia, respeito e cooperação em
casa. 
Criar situações para aprender a resolver
conflitos e trabalhar em equipa, promovendo
relações saudáveis

Sabias que a empatia é importante
para entender como os outros se
sentem? 
Como achas que poderíamos ajudar
o teu colega que parece estar triste?

Participação em atividades
voluntárias como família. - Jogos de
role-play para resolver conflitos e
praticar empatia.



Mediação e
Resolução de

ConflitosExemplos de
abordagem

Atividades

Abordagem com os filhos
Ensinar técnicas de resolução de conflitos,
como ouvir atentamente, expressar
sentimentos e encontrar soluções conjuntas. 
Praticar essas técnicas em casa para que os
filhos aprendam a resolver conflitos de forma
pacífica.

Se houver um desentendimento,
como achas que poderíamos
resolver de forma justa para todos
Vamos tentar encontrar juntos uma
solução.

Estabelecimento de um conselho
familiar para discutir e resolver
conflitos. - Criação de um espaço
seguro para diálogo e resolução de
problemas.



Mediação e
Resolução de

Conflitos
A capacidade de resolver conflitos de forma pacífica e respeitosa é uma competência crucial que as
crianças precisam aprender. Os pais podem desempenhar um papel fundamental ao ensinar aos
seus filhos como ouvir atentamente, expressar-se claramente e colaborar para encontrar soluções.  
Uma estratégia eficaz que os pais podem adotar é modelar comportamentos positivos de resolução
de conflitos. Quando as crianças veem os seus pais a resolver desacordos de forma tranquila e
respeitosa, é mais provável que adotem esses mesmos comportamentos nas suas próprias interações
com os outros. Além disso, os pais podem ajudar os seus filhos a desenvolver empatia e
compreensão ao incentivá-los a considerar a perspetiva de outra pessoa. Isto pode ser alcançado
através de atividades como dramatizações ou simplesmente discutindo cenários hipotéticos. Em
resumo, ao priorizar as competências de resolução de conflitos no seio da família, os pais podem
preparar os seus filhos para o sucesso nas suas relações pessoais e profissionais ao longo das suas
vidas.



Abordagem com os filhos

Supervisão Online

Para garantir a segurança das crianças na internet, os pais devem monitorizar a atividade online
dos seus filhos e é essencial manter uma comunicação aberta para educá-los sobre os perigos da
internet, estabelecendo regras como limites de tempo e áreas específicas a evitar na rede.

É crucial incentivar as crianças a comunicarem apenas com pessoas conhecidas e a não partilharem
informações pessoais. Recorrer a ferramentas de controlo parental é recomendado. Além disso, os
pais devem dar o exemplo de comportamentos seguros na internet e estar atentos às configurações
de privacidade nas redes sociais. Em suma, proteger as crianças online implica educação,
comunicação e ações proativas para promover um ambiente online positivo e seguro.



Supervisão Online
Exemplos de
abordagem

Atividades

Abordagem com os filhos
Monitorizar as atividades online dos filhos;
Estabelecer regras claras sobre o uso da
internet

Vamos rever juntos as regras para o
uso da internet em casa. 
Há algo online que queiras partilhar
comigo?
 Estou aqui para te ajudar caso
encontres algo que te preocupe.

Pesquisa sobre segurança na
internet e criação de regras
familiares para uso seguro da rede. 
Atividade criativa relacionada à
segurança online (ex: criação de
posters).



Colaboração com a
Escola

Participar em reuniões e eventos escolares, assim como conhecer os professores e a restante
comunidade educativa, é crucial para estabelecer uma relação positiva com a escola. Essa
proximidade promove uma comunicação aberta e eficaz, fundamental para resolver prontamente
potenciais problemas. Como encarregado de educação, é fundamental manter-se envolvido na
educação do seu filho, pois ao construir uma relação com os professores, é possível unir esforços e
alinhar objetivos comuns para criar um ambiente de aprendizagem enriquecedor. 
Além disso, essa proximidade facilita abordar quaisquer preocupações ou desafios que possam
surgir.
Lembre-se, o seu envolvimento ativo na educação e na vida escolar do seu educando pode ter um
impacto significativo no seu sucesso.



Colaboração com a
EscolaExemplos de

abordagem
Atividades

Abordagem com os filhos
Participar ativamente em reuniões
escolares; 
Envolver-se em eventos escolares;
Conhecer os professores e funcionários da
escola.

Gostaria de saber mais sobre o teu
novo professor
Como é a sala de aula? 
Alguma atividade interessante que
queiras partilhar?

Visita à escola para conhecer os
professores e o ambiente escolar.
Participação em eventos ou
atividades extracurriculares.



Envolvimento nas
Atividades
Escolares

A importância de marcar presença nas atividades escolares do seu filho, como eventos desportivos
ou apresentações culturais, é uma ótima forma de demonstrar o seu apoio. Isso ajuda a criar um
ambiente acolhedor que promove ligações emocionais entre os membros da família.
Além disso, participar nas atividades escolares oferece aos pais a oportunidade de conhecer os
professores e colegas dos seus filhos, o que pode ajudá-los a compreender melhor o
desenvolvimento académico e social da criança. Também permite aos pais mostrar ao filho que
valorizam a sua educação e estão empenhados no seu sucesso futuro.

Para além disso, participar nestes eventos pode ser uma experiência divertida e agradável para
toda a família. Permite que pais e filhos se unam através de experiências partilhadas e criem
memórias duradouras juntos. Também pode proporcionar às crianças um sentimento de orgulho e
realização ao saberem que os pais estão lá para apoiá-las.



Envolvimento nas
Atividades Escolares

Exemplos de
abordagem

Atividades

Abordagem com os filhos
Participar em eventos desportivos ou
culturais para mostrar apoio aos filhos, de
modo a fortalecer os laços familiares e criar
um ambiente de apoio emocional.

Estou feliz que estás convocado/a
para o jogo de amanhã. 
O que esperas deste evento? Sabes
que estou aqui para te apoiar,
independentemente do resultado.

Planeamento e execução de um
evento para apoiar a escola (ex: dia
de limpeza, feira para arrecadar
fundos). - Criação de um álbum de
memórias das atividades escolares.


