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Nota de Autoria
e Agradecimento

Nota de Autoria

O presente guia foi desenvolvido no ambito do projeto Espaco
Trevo - Prevencdo Primaria, uma iniciativa dedicada a promocéao
da prevencdo da violéncia doméstica e de género através da in-
tervencdo precoce e do fortalecimento de competéncias sociais,
emocionais e comportamentais em contexto educativo.

Enquadrado neste projeto, o guia foi redigido pela Psicéloga
Inés Santos - técnica da equipa deste projeto e pela Psicéloga Coor-
denadora do Espago Trevo - Mariana Magalhéaes, que assumiram a
responsabilidade pela sua estrutura conceptual, fundamentagéo
técnica e organizacao pratica.

A sua elaboracdo resulta do aprofundamento de conhecimen-
tos técnico-cientificos nesta matéria durante a vigéncia do proje-
to, da experiéncia acumulada no terreno, do contacto direto com
profissionais, criangas e familias, bem como da articulagdo com os
municipios parceiros que tornaram possivel aimplementacdo desta
resposta como complemento as estratégias locais de intervencdo
na area da violéncia doméstica e da igualdade. Este documento
reflete, assim, simultaneamente o enquadramento institucional
do projeto e o contributo técnico especializado das suas autoras.

Agradecimento

A realiza¢do do guia Preventiva’Mente so foi possivel gragas a co-
laborag¢do, empenho e dedicacdo de muitas pessoas e instituicoes.

Agradecemos, em primeiro lugar, a todos/as os/as profissionais
que, diariamente, intervém diretamente com criancas em contexto
educativo - educadores/as, auxiliares, professores/as e técnicos/
as - pelo compromisso, sensibilidade e abertura a aprendizagem
de novas estratégias que promovem ambientes mais seguros, in-
clusivos e respeitadores.

Estendemos o nosso reconhecimento a todas as criancas e
familias que participaram no projeto, cujo envolvimento e con-
fianca permitiram validar e enriquecer as praticas apresentadas
neste guia.

Manifestamos igualmente a nossa gratiddo aos/as decisores/as
politicos/as e as equipas técnicas dos municipios parceiros - Santa



Maria da Feira, Sdo Jodo da Madeira, Oliveira de Azeméis, Vale de
Cambra e Arouca - por colocarem a prevencao da violéncia do-
méstica e de género como prioridade estratégica e por apoiarem a
implementacdo de iniciativas inovadoras - como este projeto - que
se apresentam como complementaridade as respostas de interven-
¢do existentes e alinhadas com os planos de igualdade ja em vigor.

Por ultimo, agradecemos a todas as entidades e pessoas que,
de forma direta ou indireta, contribuiram para que este guia se tor-
nasse uma ferramenta pratica e inspiradora, destinada a fortalecer
a prevencdo, a promogao de competéncias sociais, emocionais e
comportamentais e a criagdo de contextos educativos mais justos,
seguros e respeitadores para todas as criangas.

A todos/as, o nosso sincero obrigado.

Pela Coordenacao do Espaco Trevo,
Mariana Magalhaes
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1.1 Nota Introdutoria

A partir do diagndstico da Rede Social dos cinco municipios par-
ceiros - Santa Maria da Feira, Sdo Jodo da Madeira, Oliveira de
Azeméis, Vale de Cambra e Arouca - compreende-se que o feno-
meno da Violéncia Doméstica e Violéncia de Género, nomeada-
mente o seu combate e prevencdo, constituem uma prioridade
estratégica de intervencéo.

Este diagndstico evidencia a necessidade de respostas articu-
ladas e multidisciplinares, que promovam ndo somente a prote¢do
e o acompanhamento das vitimas, mas também a prevencdo da
violéncia, a capacitacdo das familias e a mobilizagdo da comuni-
dade local.

Reconhece-se ainda a importancia de fortalecer continuamen-
te a coordenacgdo entre estruturas sociais, educativas, juridicas e
de salide para garantir uma abordagem sistémica capaz de reduzir
a incidéncia da violéncia doméstica e de género e de promover
ambientes familiares e comunitarios mais seguros, inclusivos e re-
silientes.

Para responder de forma estruturada ao diagndstico social rea-
lizado nos cinco municipios parceiros, que evidenciou necessidades
especificas no dominio da prevencao da violéncia doméstica e de
género, pela auséncia de respostas a este nivel, foi implementado
o Projeto Espaco Trevo - Prevencdo Primaria.

O projeto Espago Trevo - Preven¢do Primdria, enquadrou-se no
programa de financiamento do Plano de Recuperacdo e Resilién-
cia - PRR, no &mbito das Operag¢des Integradas em Comunidades
Desfavorecidas na Area Metropolitana do Porto Sul - AMP Sul.

Neste contexto, o presente guia surge como resultado do
trabalho desenvolvido no ambito desse projeto, tendo como fi-
nalidade documentar, sistematizar e tornar acessivel uma parte
das praticas e aprendizagens construidas. Pretende-se, assim, que
este guia constitua uma referéncia para a reflexdo sobre temas
fundamentais da educagdo positiva e para o acesso a estratégias
aplicaveis ao quotidiano, assentes em valores que promovem com-
peténcias sociais, emocionais e comportamentais, consideradas
essenciais para a promogado dos direitos humanos, da igualdade e
da ndo discriminagdo.

12 ENQUADRAMENTO E VALORES

O projeto Espago Trevo - Prevencao Primaria é composto por pro-
gramas de desenvolvimento de competéncias sociais, emocionais
e comportamentais que se divide em 2 a¢des:

Acdo 1: Programa de desenvolvimento de competéncias sociais,
emocionais e comportamentais - Pré-escolar.

Componente 1: Programa de desenvolvimento de competéncias
dirigido a criangas do pré-escolar;

Componente 2: Capacitacdo de profissionais com intervencao di-
reta em contexto escolar;

Acdo 2: Praticas artisticas comunitdrias relacionadas com Direitos
Humanos, Igualdade e Nao Discriminagao.

Este guia é produzido no &mbito da A¢do 1, enquadrando-se es-
pecificamente na Componente 2, enquanto resultado do trabalho
ai desenvolvido.

Na sequéncia da dinamizacdo de a¢bes de capacita¢do dirigi-
das a profissionais da acdo educativa que desempenham fun¢des
em contexto escolar, foi identificada a necessidade de sistematizar
e disponibilizar, de forma acessivel, os conteddos e estratégias
trabalhados ao longo dessas ag¢des.

Neste sentido, foi desenvolvido o presente guia pratico de
consulta, destinado a facilitar o acesso, a consolidacéo e a aplicacdo
quotidiana dos conhecimentos adquiridos, para funcionar como
um instrumento de apoio continuo a pratica educativa.

Acreditamos que as competéncias trabalhadas neste guia con-
tribuem para a promocgdo de contextos educativos seguros e inclu-
sivos. Ao reforcgar capacidades como a autorregulagdo emocional, a
comunicagdo consciente, a empatia, o estabelecimento de limites
e aresolugdo positiva de conflitos, pretende-se prevenir situagdes
de violéncia, exclusdo e discriminagdo e promover relagdes mais
justas e respeitadoras no quotidiano educativo.

Consideramos que as competéncias sociais, emocionais e rela-
cionais constituem contributos essenciais para os direitos humanos
e para a promoc¢ao da ndo violéncia, da igualdade e da ndo discri-
minagdo em contexto educativo e nas geragdes futuras.

ENQUADRAMENTO E VALORES 13



1.2

O que é este Guia?

Obijetivos do Guia

A quem se destina?

O Preventiva’Mente
é um guia prético

de consulta rapida
que reline estratégias
simples, preventivas
e centradas

na relagdo, para
apoiar no trabalho
diario com criangas
em idade pré-escolar
e escolar.

Mais do que “corrigir
comportamentos”,

o objetivo é prevenir
dificuldades,
promover o bem-
estar emocional

e construir contextos
educativos seguros,
regulados e positivos.

+ Capacitar os adultos
com informagéo
e ferramentas
que permitam
antecipar desafios,
em vez de apenas
reagirem a crises;

Promover

o desenvolvimento
de competéncias
sociais, emocionais
e comportamentais
nas criangas;
Disponibilizar
estratégias praticas,
simples e de
aplicacdo imediata;
Reforcar o papel
do adulto como
modelo emocional,
relacional

e comportamental.

Educadores/
as de infancia;

Auxiliares de acdo
educativa;
Professores/

as do 1.2 ciclo;
Técnicos/as que
trabalham com
grupos de criangas;
* Outros adultos

de referéncia.

A Prevencdo como Solucgdo

O projeto Espaco Trevo - prevencdo primdria assenta numa inter-
vencdo que se encontra suportada pela elabora¢do de diagnéstico
e de planeamento das a¢des, tendo em conta a inexisténcia atual
neste territério de um programa de prevencao primdria neste am-
bito.

Em matéria de intervencao na problematica da violéncia do-
méstica e de género a prevencdo pode ser estruturada em 3 niveis:
Primaria, que atua antes da violéncia acontecer;

Secundadria, dirigida a situagdes de risco ja sinalizadas;
Terciaria, focada na reabilitacdo, reintegracdo e minimizacdo
do impacto da violéncia junto de vitimas ou autores de violéncia.

Este projeto centra-se na operacionaliza¢do de Programas de Pre-

vencdo Primdria de violéncia doméstica e de género nos munici-
pios da Area Metropolitana do Porto - Sul (AMP SUL) e intervém
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1.3

sobre fatores de risco e causas estruturais da violéncia. A aposta
na intervencdo precoce, desde a educacdo pré-escolar, promove
competéncias socioemocionais, valores de igualdade, respeito e
resolucdo pacifica de conflitos, contribuindo para relagdes mais
sauddveis e ndo violentas.

Este projeto de prevencdo reforca a rede territorial existente
e funciona de forma complementar as respostas de intervencao
secundaria e tercidria ja implementadas, assim como promove pra-
ticas preventivas articuladas nos cinco municipios.

Ao intervir nas raizes da violéncia, a prevencgao contribui
parareduzir a sua incidéncia futura e para a construcao de
contextos mais seguros e igualitarios.

O Espaco Trevo

O Espago Trevo é uma Estrutura de Atendimento que oferece
acompanhamento e apoio especializado a vitimas de violéncia
doméstica e de género que tem incidido a sua intervencao es-
sencialmente no dmbito da prevencdo secundaria e terciaria. A
sua atuagdo responde as necessidades de vitimas sinalizadas ou
em situagdo de risco, através de uma abordagem integrada que
inclui intervencdo imediata, reabilitacdo, reintegragdo e mitigacdo
do impacto do trauma, com o objetivo de promover seguranca,
capacitacdo e autonomia.

E uma Estrutura certificada pela Comissio para a Cidadania e
Igualdade de Género e integra a Rede Nacional de Apoio a Vitimas
de Violéncia Doméstica - RNAVVD, bem como o Guia de Recursos
nesta area.

Iniciou atividade em 2006, no municipio de Santa Maria da
Feira e evoluiu, a partir de 2016, para um modelo intermunicipal.
Nesse ano foi formalizado protocolo com o Departamento de Inves-
tigacdo e Acdo Penal de Aveiro - Secgdo de Santa Maria da Feira, no
ambito do Gabinete de Atendimento e Informacdo a Vitima - GAIV.

O GAIV presta assessoria técnica especializada a magistrados e
oficiais de justica em processos relacionados com violéncia domés-
tica, maus-tratos e crimes contra a liberdade e autodeterminacéo

ENQUADRAMENTO E VALORES 15



sexual, assegurando apoio técnico em diligéncias judiciais e de-
claragdes para memoaria futura, numa intervencdo articulada e
centrada na vitima.

A partir de 2020, o Espaco Trevo consolidou a sua dimensao
intermunicipal e passou a garantir o atendimento de proximidade
através da itinerancia da equipa técnica em seis municipios (Santa
Maria da Feira, Sdo Jodo da Madeira, Oliveira de Azeméis, Vale de
Cambra, Arouca e Espinho). Nesse mesmo ano foi formalizado o
Protocolo de Territorializagdo da RNAVVD que reforcou a articu-
lagdo das respostas no territorio.

Em 2021, iniciou um projeto piloto de dmbito nacional de apoio
psicoldgico e psicoterapéutico a criangas e jovens vitimas de vio-
Iéncia doméstica que reforcou a especializagdo da resposta.

Para além do atendimento direto, o Espaco Trevo tem desen-
volvido a¢des de sensibilizacdo em contexto escolar e iniciativas
dirigidas a comunidade, no ambito da prevencdo secundaria e
tercidria.

Em 2022, foi reconhecido pelas Plataformas Supraconcelhias,
Conselhos Locais de Agdo Social - CLAS e parceiros da Rede Social
como uma estrutura com praticas inspiradoras e inovadoras.

Destaca-se o alargamento da atividade do Espaco Trevo,
que mantém uma rede estratégica consolidada e multidisciplinar
de dmbito intermunicipal, garantindo respostas ageis, eficazes e
coordenadas.

Face ao percurso desenvolvido e aos desafios sociais emer-
gentes, tornou-se evidente a necessidade de complementar a
intervencdo existente com uma resposta estruturada ao nivel da
prevencdo primaria, para colmatar uma lacuna identificada no ter-
ritério pela escassez atual de programas desta natureza e para
reforcar uma abordagem integrada e territorializada de combate
a violéncia doméstica e de género.

16 ENQUADRAMENTO E VALORES
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14.1

A)

Direitos Humanos e da Crianca

Os direitos humanos sdo direitos inerentes a todas as pessoas, in-
dependentemente do sexo, etnia, nacionalidade, idioma, religido
ou qualquer outra condi¢do (Na¢des Unidas, 2019). Sdo universais
- valem para todos - ndo podem ser retirados e tém igual impor-
tancia. Além disso, estdo ligados entre si: o cumprimento de um
direito influencia os outros.

As criangas sdo também titulares destes direitos. Tém voz pro-
pria, merecem respeito, protecdo e cuidado, e os seus direitos ndo
dependem da vontade dos adultos.

A Convencao sobre os Direitos da Crianga (1989) reconhece
legalmente estes direitos e aplica-se a todas as pessoas até aos 18
anos. Assenta em quatro principios fundamentais:

Nao discriminacdo - todas as criangas tém os mesmos direitos.
Interesse superior da crianca - as decisdes devem priorizar o que
é melhor para ela.

Direito a vida e ao desenvolvimento - todas as criangcas devem
crescer e desenvolver as suas capacidades.

Direito a ser ouvida - a crianga pode expressar a sua opinido nas
questdes que lhe dizem respeito.

Educadores/as, auxiliares, familias e outros profissionais tém
um papel essencial na concretizagdo destes direitos. A forma como
comunicam, escutam e respondem as criangas pode reforcar, ou
limitar, o respeito pelos seus direitos no dia a dia.

Situacoes-Problema para Reflexdo
CHORO AO CHEGAR A ESCOLA

Uma crianga de 3 anos chega a escola a chorar. A auxiliar diz: - “Ja
és crescida! Aqui ninguém chora, vai brincar com os outros.”

ENQUADRAMENTO E VALORES 17



B)

C)

2. Direito humano

(I3 Reflexéo

Respeito pela dignidade
e liberdade de expressdo
emocional.

Como podemos acolher o choro
da crianga sem desvaloriza-lo,

de modo a reconhecer as suas
emocgdes e apoiar a sua adaptagédo
ao ambiente escolar?

EXCLUSAO POR GENERO DURANTE O JOGO

Um grupo de criangas estd a jogar a bola. Uma menina aproxima-se
e érejeitada por um colega: - “Isto é s6 para meninos, vai brincar
as bonecas.” A educadora ri e comenta: - “Oh, deixa-os jogar...”

2. Direito humano

(I} Reflexéo

Igualdade de oportunidades e ndo
discriminacao.

Que estratégias podemos usar
para promover a inclusdo e desafiar
esteredtipos de género de forma
positiva e construtiva?

EXCLUSAO POR DIFICULDADES DE LINGUAGEM

Uma crianga com atraso na fala raramente é incluida nas conversas
ou jogos de grupo. A equipa comenta: - “Ela ndo participa porque

nio compreende.”

2. Direito humano

(I} Reflexéo

Direito & igualdade de acesso
e participacao; dignidade humana.

Como podemos garantir que todas
as criancas, independentemente
das suas competéncias linguisticas,
tenham oportunidade de participar
plenamente?

18
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D) PRESSAO PARA COMER

E)

F)

Uma crianga diz que esta cheia e ndo quer terminar a refeicdo. A
auxiliar insiste: - “Daqui s6 se levanta quem limpar o prato!”

2. Direito humano (I3 Reflexdo

Integridade fisica e autonomia De que formas podemos respeitar

sobre o corpo. a autonomia da crianga e promover
hdbitos alimentares saudaveis sem
recorrer a coergdo?

PARTICIPACAO DESIGUAL NA RODA DA MANHA

Na roda da manh3, a educadora pergunta: - “Quem quer contar
sobre o seu fim-de-semana?” E da sempre prioridade as mesmas
2-3 criangas mais faladoras.

2. Direito humano (I} Reflexdo

Participacdo, equidade e liberdade Como podemos garantir que todas
de expressdo. as criangas tenham oportunidades
de se expressar e que
a participacdo seja equilibrada
einclusiva?

CASTIGO POR “FAZER ASNEIRA”
Uma crianga derruba acidentalmente um copo de dgua. A educa-

dora diz: - “Fizeste uma asneira! Vai para o canto e fica de castigo
para aprenderes.”

ENQUADRAMENTO E VALORES 19
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2. Direito humano (I3 Reflexéo

Respeito pela dignidade,
segurang¢a emocional
e aprendizagem positiva.

Como podemos lidar com

erros ou comportamentos
desafiadores de forma educativa,
sem recorrer a castigos

que humilham ou excluem

a crianca? Que estratégias podem
promover a responsabilizagdo e a
compreensdo das consequéncias
de forma construtiva?

CONFLITO ENTRE CRIANCAS

Duas criangas discutem e comegam a empurrar-se por causa de um
brinquedo. O adulto separa as criancas rapidamente e diz: - “Parem
ou véo ficar sem intervalo!”

2. Direito humano (I3 Reflexdo

Integridade fisica, respeito mutuo. Como ensinar resolucdo
de conflitos e comunicagdo
sem recorrer a punicdo fisica ou
humilhagdo?

RECUSA EM CUMPRIR TAREFAS

Uma crianga recusa-se a participar numa atividade de grupo, dizen-
do: - “Nédo quero!” A pessoa adulta insiste com autoridade: - “Se
ndo participares, ficas de castigo!”

2 Direito humano (I3 Reflexdo

Autonomia e respeito pela
individualidade.

Que estratégias de co-regulacao
e encorajamento positivo podem
motivar a participacdo sem
pressionar ou humilhar?

20 ENQUADRAMENTO E VALORES

1.5

Estas situa¢des-problema ilustram como, no dia a dia da educagéo
infantil, pequenas atitudes e decisées dos adultos podem reforcar
ou limitar os direitos das criancgas. Cada interacdo é uma oportu-
nidade de promover dignidade, respeito, autonomia e inclusdo
e de reconhecer as necessidades individuais e a diversidade de
cada crianca.

Refletir sobre as nossas respostas, questionar praticas au-
tomaticas e optar por estratégias que valorizem a partici-
pacao, a escuta e o acolhimento emocional ajuda a cons-
truir um ambiente seguro, equitativo e estimulante, onde
todas as criangas podem aprender, brincar e desenvolver-
-se plenamente.

Igualdade e N&o Discriminacgédo

Ap0s a introducdo aos Direitos da Crianca, é fundamental reforcar
que todas as pessoas sdo iguais em dignidade e direitos, inde-
pendentemente da sua etnia, sexo, idioma, religido, opinido ou
qualquer outra caracteristica pessoal.

O principio da igualdade néo significa tratar todas as criangas
exatamente da mesma forma, mas sim garantir que todas tém os
mesmos direitos e oportunidades. No contexto educativo, isto
implica assegurar que cada crianga possa participar, brincar, ser
ouvida e cuidada - mesmo que algumas necessitem de apoios di-
ferenciados para o conseguir.

Para que aigualdade seja realmente efetiva, é necessario com-
preender o conceito de equidade: oferecer oportunidades justas
tendo em conta as necessidades, caracteristicas e circunstancias
individuais. Cada crianga € Unica, com a sua histéria, identidade e
forma proépria de sentir. A diversidade deve, por isso, ser valorizada
e respeitada - ndo apenas tolerada.

Apesar destes principios, podem surgir preconceitos, ou seja,
juizos prévios, muitas vezes negativos, formados sem conheci-
mento ou reflexdo critica. Quando esses preconceitos influenciam
comportamentos ou decisdes, estamos perante discriminacdo
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- distin¢bes, exclusdes ou preferéncias baseadas em caracteris-
ticas pessoais.

A discriminagdo pode ser:

Visivel, como agressdes verbais, fisicas ou exclusdes explicitas;
Invisivel, mais subtil, presente em atitudes, expectativas ou pra-
ticas institucionalizadas.

Reconhecer estes mecanismos é essencial para criar contextos
educativos seguros, inclusivos e justos.

E igualmente importante refletir sobre o impacto de peque-
nas atitudes no desenvolvimento infantil - as microagressdes -
comentarios ou gestos que, mesmo sem intencdo, podem ferir,
excluir ou limitar uma crianga ao longo do tempo. Embora parecam
insignificantes, acumulam-se e tém impacto real no desenvolvi-
mento emocional.

Ainfancia é o periodo em que se constrdi a identidade. A for-
ma como os adultos comunicam e se relacionam com as criangas
influencia diretamente:

A constru¢do da voz interna

As mensagens que a crianga ouve diariamente - elogios, criticas,
encorajamento ou rejei¢do - tornam-se gradualmente a forma
como fala consigo propria.

Uma crianga que recebe incentivo aprende a confiar nas suas ca-
pacidades.

Uma crianga frequentemente desvalorizada pode desenvolver
sentimentos de incapacidade ou medo de errar.

Cada interacdo contribui para moldar a autoestima, seguranca
emocional e percecdo de valor.

A aprendizagem por modelagem

As criangas aprendem a observar os adultos. Quando percebem
impaciéncia, favoritismos ou distanciamento, podem interiorizar
ideias de desigualdade. Pelo contrario, quando veem respeito,
inclusdo e valorizacdo da diversidade, aprendem empatia, coo-
peracdo e justica.
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1.5.1

As dindmicas no brincar

O brincar também pode refletir desigualdades, como esteredtipos
de género ou exclusdo de determinados colegas. O papel do adulto
é observar e intervir com sensibilidade para ampliar oportunidades
de participacdo e expressao para todas as criangas, sem imposicao,
mas de modo a promover a inclusdo.

Desafios Praticos e Estratégias de Igualdade

Toépico

Desafio

Estratégia

Esteredtipos
de género invisiveis

Frases como “Meninos
ndo choram” ou

“As meninas ndo
correm” reforcam
papéis rigidos, mesmo
que sem intengdo.

Usar linguagem
neutra, valorizar
escolhas livres

das criancas,
introduzir historias
e atividades com
modelos diversos.

Inclusdo de criangas
com necessidades
especiais ou
diferentes ritmos
de aprendizagem

Criangas com atrasos
na linguagem,
dificuldades motoras
ou sensoriais podem
ser excluidas ou
ignoradas.

Adaptar atividades,
oferecer suportes
diferenciados
eincentivar

a participagdo

de todos, reforcando
que cada crianga
contribui de forma
unica.

Preconceitos culturais
ou linguisticos

Criangas de diferentes
origens culturais

ou que falam outra
lingua podem ser
ridicularizadas ou
marginalizadas.

Integrar elementos
culturais diversos

nas atividades,
respeitar linguas
maternas e promover
curiosidade positiva
sobre diferencas.
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Tépico

Desafio

Estratégia

Microagressées
ndo intencionais

Comentarios ou
gestos repetidos
que passam

a mensagem “esta
crianga é menos
capaz” ou “merece
menos atengado”.

Refletir sobre

as proprias atitudes,
pedir feedback

de colegas

e diversificar

a atencdo

e reconhecimento
entre todas

as criangas.

Disparidades
na participacdo
das criangas

Criangas mais timidas
ou reservadas
participam menos

e podem ser
constantemente
ignoradas.

Criar oportunidades
estruturadas para
todos/as falarem,

usar jogos inclusivos

e que valorizem

a participagdo de cada
crianga.

Diferencas
socioecondémicas

Criangas com menos
recursos podem

ser excluidas

de certas atividades
ou comparadas com
outras criancgas.

Garantir acesso

igual a materiais

e atividades, evitar
comparagoes

sobre posses

e promover a partilha
e solidariedade.

Interacoes

entre criancas
que reproduzem
preconceitos

Brincadeiras ou piadas
discriminatérias entre
criangas podem passar
despercebidas.

Intervir
imediatamente

de forma educativa,
ensinar sobre
respeito, empatia

e formas de reparar o
“erro” e as relagdes.

Observar diferencas
e agir com equidade

Ignorar

que cada crianga
tem necessidades
diferentes pode criar
desigualdade.

Ajustar o apoio

as necessidades
individuais, como
reforgos visuais ou
acompanhamento
extra - isso ndo é
privilégio, é incluséo.
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Tépico

Desafio

Estratégia

Diversidade
nos materiais
e brincadeiras

Materiais

que refletem
apenas um grupo ou
esteredtipo limitam
a aprendizagem

da diversidade.

Utilizar bonecos

de varias cores

de pele, livros com
familias diversas,
historias inclusivas

e permitir que todos/
as brinquem com
todos os brinquedos.

Criar micromomentos
de escuta
e valorizacdo

Falta de tempo ou
sobrecarga pode fazer
com que algumas
criangas se sintam
invisiveis.

Pequenos gestos
como elogios, olhares
de apoio ou atengdo
extra reforcam
aautoestimae o
sentimento de valor.

Autoquestionamento
e autorreflexdo
continua

Reag¢des automaticas
podem reforcar
preconceitos ou
desigualdade sem
percebermos.

Perguntar-se
constantemente:
“Estou a tratar

todas as criangas

de forma justa? Estou
a valorizar diferengas
reforgar esteredtipos
inconscientes?”

Educadores, auxiliares e adultos de referéncia sdo modelos de in-
clusdo. No fundo, cada acdo educativa é uma semente de igualdade
que influencia a forma como as criangas se veem e se relacionam

com o mundo.

Trabalhar aigualdade e a ndo discriminag¢ao na escola nao
depende apenas de politicas ou regras formais. Constroi-
-se diariamente nas pequenas atitudes, palavras e decisoes
dos adultos. Cada interagao deixa marcas na autoestima, na
identidade e no sentido de justi¢ca das criangas.
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1.6 Violéncia

A violéncia é um fendmeno complexo que vai além da agressdo
fisica e inclui também dimensdes psicoldgicas, emocionais e sociais.
A Organizagdo Mundial de Satde define este conceito como “o uso
intencional da forga fisica ou do poder, real ou em ameaga, contra
si préprio, outra pessoa ou contra um grupo ou comunidade, que
resulte ou tenha elevada probabilidade de resultar em lesdo, morte,
dano psicolégico, défice de desenvolvimento ou privagdo” (OMS,
2002). Trata-se, portanto, de um fendmeno relacional e influencia-
do por fatores sociais e culturais.

E importante distinguir agressividade de violéncia. A agres-
sividade é uma dimenséao natural do desenvolvimento humano
e pode funcionar como energia para a afirmacdo e defesa. Jd a
violéncia é aprendida: constroéi-se através da observacdo e da re-
peticdo de modelos onde a forca, a intimidagdo ou o controlo sdo
usados como forma de resolver conflitos.

Criangas expostas a praticas educativas coercivas - como gri-
tos, humilhag¢des ou castigos fisicos - tendem a internalizar esses
comportamentos como legitimos. Estas experiéncias estdo asso-
ciadas a maiores dificuldades de autorregulacdo, menor empatia
e maior probabilidade de reproducao de padrdes violentos no
futuro.

Por isso, o desenvolvimento de competéncias sociais e emo-
cionais é fundamental na prevencao da violéncia. Aprender a gerir
emocdes, resolver conflitos e comunicar de forma assertiva permite
transformar impulsos agressivos em comportamentos ajustados e
construtivos.

Aeducacdo, especialmente nainfancia, € um espaco privilegiado
para esta aprendizagem. As respostas dos adultos ao conflito, aforma
como validam emocdes e estabelecem limites funcionam como mo-
delos. Praticas baseadas numa educacdo positiva promovem ambien-
tes seguros e relagdes mais empdticas e contribuem para a construgdo
de trajetdrias de vida mais igualitarias e ndo violentas.
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1.6.1 Desafios Praticos e Sugestoes

Problematica Desafio Sugestdo

Confundir Comportamentos Reconhecer
agressividade agressivos (empurrar, a agressividade como
com “mau gritar, morder) uma forma imatura
comportamento” sdo muitas vezes de comunicagéo;

interpretados apenas
como desobediéncia,
levando a respostas
punitivas.

Nomear a emogéo
antes de corrigir

o comportamento;
Separar claramente:
aemocdo é vélida,

a agressdo nado; Ajudar
a crianca a encontrar
formas alternativas
de expressdo.

Respostas adultas
intensas ou coercivas

Gritos, ameacas ou
castigos modelam

a violéncia como
forma legitima

de resolver conflitos.

Manter um tom

de voz calmo e firme;
Interromper a situacdo
com presenca

fisica segura, sem
violéncia; Reduzir
estimulos e dar
tempo para a crianga
acalmar; Mostrar

que o adulto se
regula antes de exigir
autorregulagdo.

Normalizacido
da violéncia
no discurso
quotidiano

Frases como “se
bateu, bate de volta”
ou “tem de aprender
legitimam a violéncia
como resposta
aceitavel.

Usar linguagem

clara de nao-
violéncia; Reforcar
que conflitos existem,
mas a violéncia ndo
resolve; Substituir
mensagens punitivas
por educativas;

Ser coerente entre
discurso e pratica.
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Problematica

Desafio

Sugestdo

Criangas expostas
amodelos violentos

Criangas que vivem
violéncia em casa

ou na comunidade
tendem a reproduzir
esses padroes.

Criar um ambiente
previsivel e seguro;
Reforcar rotinas
claras e consistentes;
Oferecer relagdes
adultas de confianca;
Observar sinais

de stress, medo ou
retraimento.

Dificuldade
na autorregulacdo
emocional

Criangas com

baixa capacidade

de regulagdo
recorrem mais
facilmente a agressdo
fisica ou verbal.

Ensinar estratégias
simples de acalmar
o corpo; Trabalhar
reconhecimento
emocional no dia

a dia; Usar historias,
jogos e imagens para
falar de emocdes;
Praticar pausas
erespiragdo em
momentos neutros.

Conflitos entre
criangas

Conflitos mal
mediados podem
escalar para
comportamentos
violentos.

Intervir cedo,

antes da escalada;
Ajudar as criangas

a colocar em palavras
o que sentem;
Ensinar negociagdo

e reparacao; Evitar
culpabilizagdes ou
rétulos.

Falta de alternativas
ao comportamento
violento

A crianca sabe

o que ndo pode fazer,
mas ndo sabe o que
pode fazer em vez
disso.

Ensinar respostas
alternativas
concretas; Modelar
comportamentos
adequados; Reforgar
positivamente
tentativas

de autocontrolo;
Repetir estratégias

de forma consistente.
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Problematica Desafio Sugestdo

Uso de puni¢gdes como  Puni¢des podem inibir  Privilegiar

principal estratégia temporariamente consequéncias

educativa o comportamento, educativas
mas ndo ensinam e reparadoras;
competéncias. Trabalhar

a responsabilizacdo
sem humilhacao;
Ajudar a reparar

o dano causado;
Refletir com a crianga
apds o momento

de crise.

Brincadeiras
agressivas ndo
mediadas

Jogos fisicos intensos
podem transformar-
se facilmente em
violéncia.

Estabelecer

regras claras para
brincadeiras fisicas;
Observar sinais

de desconforto ou
escalada; Ensinar

a pedir para parar

e a respeitar limites;
Validar o direito

de dizer “ndo”.

Falta de espacos
de expressido
emocional

Sem espagos
seguros para
expressar emogoes,
a agressividade
encontra saida

no comportamento.

Criar momentos
regulares de conversa
sobre emocgdes; Usar
desenhos, historias

e dramatizagdes;
Incentivar a expressdo
verbal do que sentem;
Mostrar que todas

as emoc¢des sdo
aceitaveis.

Autorreflexdao
do adulto

Reacdes automaéticas
do adulto podem
reforgar ciclos

de violéncia.

Perguntar-se: “O que
estou a ensinar com

a minha resposta?”;
Refletir em equipa
sobre préticas
educativas; Ajustar
estratégias com base
na observacgdo; Cuidar
do proprio estado
emocional.
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Prevenir a violéncia ndo € apenas impedir agressdes, é ensinar ou-
tras formas de lidar com emocdes, frustracdes e conflitos. Cada
resposta adulta € uma oportunidade de aprendizagem social.

30

A prevencio da violéncia comeca narelacao: com adultos
presentes, consistentes e emocionalmente disponiveis, que
mostram - pelo exemplo - que é possivel resolver conflitos
sem recorrer a forca.
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2.1

21.1

A)

B)

Regulac¢do Emocional na Infancia

A regulagdo emocional é uma competéncia que se desenvolve ao
longo da infancia e depende fortemente da relagdo com o adulto. O
cérebro das criancas ainda estd em maturacdo, sobretudo o cértex
pré-frontal, responsavel pelo controlo dos impulsos, das emocgdes
e do comportamento. Por isso, muitas criancas ainda ndo conse-
guem acalmar-se sozinhas quando se sentem sobrecarregadas
emocionalmente.

Algumas criangas sdo ainda mais vulneraveis a desregulagdo
emocional devido ao seu temperamento, nivel de desenvolvimen-
to ou funcionamento neuroldgico, necessitando de maior apoio
adulto para aprenderem a lidar com emocgdes intensas.

Conceitos Fundamentais

CO-REGULAGAO EMOCIONAL

Processo relacional através do qual o adulto ajuda a crianga a com-
preender, conter e acalmar as suas emogdes, através da presenca
calma, do tom de voz, da validacdo emocional e do apoio consisten-
te. A co-regulagdo é a base do desenvolvimento da autorregulacdo.

AUTORREGULAGAO EMOCIONAL

Capacidade progressiva de reconhecer, gerir e responder as pro-
prias emog¢des de forma ajustada as diferentes situa¢ées. Desen-
volve-se gradualmente ao longo da infancia, com maior maturagao
entre os 2 e os 6 anos, sendo fortemente influenciada pela quali-
dade das interag¢bes e pelo modelo oferecido pelos adultos. Nesta
fase, a crianca ainda depende significativamente da co-regulacéo.

2.1.2 O que sao as “birras”?

As chamadas “birras” sdo respostas tipicas do desenvolvimento
infantil. Ndo resultam de ma intenc¢do ou tentativa de manipulacéo,

32 TEMAS BASE DA EDUCAGAO POSITIVA

mas sim da imaturidade do cérebro nas areas responsaveis pela
regulacdo emocional e pelo controlo dos impulsos.

Nos primeiros anos de vida, as estruturas cerebrais ligadas as
emocdes estdo mais ativas do que as responsaveis pelo raciocinio e
pela autorregulacdo. Quando a crianca se sente frustrada, cansada
ou contrariada, pode entrar num estado de elevada ativagdo emo-
cional. Nesse momento, tem dificuldade em pensar com clareza,
ouvir explica¢des ou controlar o comportamento.

A birra surge, assim, como uma forma primitiva de comunica-
¢d0 - uma expressdo intensa de uma necessidade, limite ou emogéo
que a crianga ainda ndo consegue traduzir em palavras.

Mais do que um problema de comportamento, trata-se de um
sinal de desregulacdo que requer apoio, co-regulacdo e orientacdo
do adulto para que, gradualmente, a crianca aprenda estratégias
mais ajustadas para lidar com as suas emocgoes.

2.1.3 O papel da co-regulacéo

A co-regulagdo é fundamental no desenvolvimento emocional da
crianga. Nos primeiros anos, o cérebro ainda ndo esta preparado
para gerir sozinho emogdes intensas, pelo que a crianga precisa do
adulto como apoio externo para recuperar o equilibrio.

Quando o adulto mantém a calma, valida emog¢des e ajuda a
identifica-las, funciona como regulador externo, oferecendo se-
guranca. Ao mesmo tempo, ao estabelecer limites claros, ensina
que todas as emocdes sdo legitimas, mas nem todos os compor-
tamentos sdo adequados.

Com experiéncias repetidas de apoio e orientacdo, a crianca
desenvolve gradualmente a capacidade de autorregulagdo. Assim,
momentos de desregulagdo deixam de ser vistos como problemas a
eliminar e passam a ser oportunidades de aprendizagem emocional
e fortalecimento da relagao.

2.1.4 Como ajudar as criancas a aprenderem

aregular as suas emocoes?

A autorregulagdo nado surge de forma espontanea - desenvolve-se
através de experiéncias repetidas de co-regulacdo, modelagem e
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orientacgdo consistente. O adulto tem um papel ativo na criagdo de
condig¢des que facilitam esta aprendizagem.

Oferecer estabilidade e consisténcia nas rotinas - Manter previ-
sibilidade no dia a dia ajuda a crianca a sentir-se segura e reduz a
desorganizagdo emocional. Antecipar mudancas e aplicar regras
simples de forma coerente entre adultos facilita a autorregulagdo.
Exemplos:

®@ “Daqui a cinco minutos vamos arrumar os brinquedos.”

@ “Agora é hora de guardar. Eu ajudo-te a comegar.”

® “Na sala caminhamos devagar para estarmos todos seguros.”

Sintonizar-se emocionalmente com a crianga - Observar e pro-
curar compreender o estado emocional da crianca, ajudando-a
a identificar o que esta a sentir e a reconhecer sinais no corpo. A
sintonizacdo apoia a tolerancia a frustragdo e ensina a lidar com
emocgoes intensas de forma mais ajustada. Exemplos:
@ “Parece que estds muito zangado/a. Queres contar-me
0 que aconteceu?”
@ “O teu corpo esta muito apertado... estds a sentir-te
nervoso/a?”
@ “Eu sei que é dificil esperar. Estou aqui contigo enquanto
isso passa.”

Modelar aregulacdo emocional - Falar sobre os proprios sentimen-
tos de forma simples e demonstrar, na pratica, como transformar
emocoes em palavras e estratégias de acalmia. As criangas apren-
dem sobretudo pelo exemplo. Exemplos:
®@ “Estou um pouco frustrado/a porque esta muito barulho.

Vou respirar fundo para me acalmar.”
@ “Fiquei surpreendido/a agora, preciso de um momento

para organizar as ideias.”

Ensinar estratégias simples de autorregulag¢do - Ajudar a criancga
a substituir comportamentos impulsivos por estratégias concretas
que possa utilizar quando se sente zangada, triste ou frustrada.
Exemplos:
® “Quando estas muito zangado/a, podes respirar

fundo comigo.”
@ “Se precisares, podes pedir ajuda em vez de empurrar.”
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®@ “Vamos fazer uma pequena pausa e depois tentamos
outra vez.”
@ “Diz-me com palavras o que precisas.”

o Reconhecer erros e reparar - Assumir quando o adulto erra e mos-

trar como reparar a relagdo. Este gesto fortalece a confianca e en-

sina responsabilidade emocional. Exemplos:

©@ “Falei num tom mais alto do que queria. Vou tentar outra vez
de forma mais calma.”

@ “Desculpa, néo te ouvi com atengéo. Agora estou disponivel
para te escutar.”

2.1.5 Treino Emocional: comunicar para regular

O Treino Emocional ajuda a crianga a nomear, entender e gerir as
suas emocdes. E uma ferramenta poderosa para desenvolver a au-
torregulacdo e promover relagdes mais saudaveis e ndo violentas.
Tem como principais beneficios: fortalecer a consciéncia emocional;
ajudar a crianca a lidar com a frustracdo e com os conflitos de for-
ma adaptativa; desenvolver confianga, empatia e capacidade de
autorregulacdo. Seguem algumas estratégias facilitadoras:

Encorajar a expressdo emocional - Todas as emogdes sdo normais
e merecem ser reconhecidas. O adulto deve escutar a crianga com
atencdo, sem julgar, minimizar ou dar solu¢des imediatas. Acolher a
emoc¢do primeiro ajuda a criancga a sentir-se segura antes de corrigir
comportamentos. Exemplos:
@ “Vejo que estas zangado/a. Estou aqui para te ouvir.”
@ “Percebo que te sintas triste. Vamos respirar juntos/as

um pouco.”

Nomear emoc¢des - Dar palavras ao que a crianca sente ajuda-a a

compreender e a regular-se. Isto transforma sentimentos difusos

em experiéncias reconheciveis e manejaveis. Exemplos:

@ “Isso parece frustragdo.”

@ “E normal sentires-te zangado/a. Vamos ver o que podes fazer
com esse sentimento.”

@ “Vejo que estas zangado/a e desapontado/a ao mesmo
tempo.”
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A)

Evitar:
© “Nio fiques triste.”
© “Nio é motivo para estares zangado/a.”

Ensinar autodidlogo positivo - Ajudar a crianga a criar uma “voz
interna amiga” que a apoie na gestdo de emogdes, reforcando con-
fianca e resiliéncia. Exemplos:

®@ “Eu consigo lidar com isto.”

@ “Isto vai passar.”

@ “Tenho pessoas que gostam de mim.”

TECNICA A.C.A.L.M.E.-S.E. PARA PESSOAS ADULTAS

Atécnica A.C.A.L.M.E.-S.E. é uma ferramenta pratica de regulagdo
emocional que permite gerir a ativagdo emocional intensa e per-
mitir que a pessoa mantenha a capacidade de raciocinio, tomada
de decisdo e presenca relacional. Na pratica, a técnica funciona
como um passo a passo para desacelerar corpo e mente, focar a
atencdo e responder de forma ponderada, mesmo em situa¢des
de frustracdo ou conflito. Segue o passo a passo de como a pessoa
adulta a pode aplicar:

A - Aceite a ansiedade

Reconheca o que sente, sem lutar contra isso.

Diga para si: “Estou ansioso/a. E desconfortavel, mas ndo
é perigoso.”

Aceitar a emocdo diminui o conflito interno e permite
que ela siga o seu curso natural.

Lembre-se: a ansiedade é tempordria, como uma onda
que vem e passa.

C - Contemple a situagdo racionalmente:

Observe o que esta a acontecer com algum distanciamento,
como um “detetive”.

Pergunte-se: “Onde estou? Estou em perigo real?”; “Que provas
existem de que algo grave vai acontecer?”; “Ja passei por situa-
¢bes parecidas? Como lidei com elas?”.

36 TEMAS BASE DA EDUCAGAO POSITIVA

A - Aja apesar da ansiedade:

Continue as atividades do momento, sem deixar que a ansieda-
de decida por si.

Evite fugir ou adiar a situagdo; agir fortalece a sensacdo

de competéncia e controlo.

Foque-se na a¢do calma e consciente, mesmo com a ansiedade
presente.

L - Liberte o ar dos pulmaées:

Use a respiracdo para acalmar o corpo:

» Inspire pelo nariz 4 segundos;

» Segure o ar 2 segundos;

» Expire pela boca 6 segundos;

Repita 1-2 minutos com respira¢do profunda e consciente.

M - Mantenha o foco no presente:
Traga atencdo ao aqui e agora, sem se perder em pensamentos
catastroéficos.
Observe o que V&, ouve, toca, cheira e saboreia.
Pode usar o exercicio 5-4-3-2-1:
» 5 coisas que V&, 4 que toca, 3 que ouve, 2 que cheira,
1que saboreia.

E - Examine os pensamentos:

Questione pensamentos automaticos ou catastroficos:

» “O que estou a pensar agora?”.

» “Este pensamento é facto ou medo?”.

» “Qual seria uma interpretagdo mais realista?”.

Substitua pensamentos extremos: “Vou morrer!” - “Estou ansio-
so/a, mas isto vai passar”.

S - Sorria, conseguiu:

Reconheca o esfor¢o, mesmo que a ansiedade ndo tenha desa-
parecido.

Valorize pequenas vitdrias: “Consegui lidar com isto apesar

do medo.”

E - Espere o tempo necessario:

Aceite que a ansiedade diminui gradualmente.
Diga: “Posso esperar. Isto vai passar.”
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Encare a ansiedade como parte da vida e reconheca que agora tem
ferramentas para lidar com ela.

Dica A.C.A.L.M.E.-S.E. As siglas e cada passo podem ser
escritas, por exemplo, num cartao ou cartaz. Quando esta
técnica é treinada fora da crise, torna-se ainda mais eficaz
para quando a crian¢a ou o adulto necessitarem de recorrer
a ela em momentos de maior ativagdo emocional.

2.1.6 Estratégias Praticas para Criancgas

A)

As estratégias praticas para criangas sdo aqui apresentadas com
o objetivo de transformar a teoria sobre regulagdo emocional e
prevencdo da violéncia em ag¢des concretas no dia a dia educativo.
Ao aplica-las, os adultos oferecem suporte seguro, consistente e
intencional e promovem a aprendizagem de competéncias socioe-
mocionais, o desenvolvimento da empatia e da autorregulacdo, e
a construcdo de rela¢des positivas.

A.C.A.L.M.E.-S.E.

Segue-se agora uma proposta da estratégia adaptada para crian-
¢as. Enquanto a versdo para adultos funciona como co-regulacdo e
modelo de gestdo emocional, esta adaptacdo visa ensinar a crianga,
de forma pratica, a reconhecer e a regular as suas emog¢des no dia
adia.

Sintese adaptada para crian¢as

A - Aceitar: “Sinto medo/tristeza. Esta tudo bem, é sé uma emogéo.”
C - Contemplar como detetive: “Onde estou? Estou seguro? O que
é verdade e o que é medo?”

A - Agir mesmo com medo: “Posso continuar devagar,

mesmo com medo.”

L - Libertar o ar: respirar profunda e calmamente - inspirar pelo
nariz, expirar pela boca.
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M - Manter atencdo no presente: olhar, ouvir, tocar no ambiente
em seu redor.

E - Examinar os pensamentos: “Isto é verdade ou sé medo?”

S - Sorrir e reconhecer: “Consegui tentar! Sou corajoso/al”

E - Esperar: “Posso esperar. Vai passar, como uma onda.”

Dica: treinar e repetir fora de momentos de crise fortalece
a aprendizagem.

Exemplo passo a passo para a pessoa adulta aplicar
com a criang¢a

A - Aceitar o que se esta a sentir - “Vejo que estds com medo/triste/
raiva. Estd tudo bem sentir isso. O que sentes é desconfortavel,
mas néo te vai magoar. E sé uma emogdo grande que vai passar.
A emocdo (ex.: medo) é como uma onda: vem, sobe e depois vai
embora. Eu estou aqui contigo.”

C - Contemplar - Olhar com olhos de detetive -“Vamos olhar de-
vagar para o que esta a acontecer como se fossemos detetives a
observar. Onde estamos agora? Estamos em perigo? O que é mes-
mo verdade e o que é s6 um pensamento assustador? Ja te sentiste
assim antes? Como fizeste para passar?”

A - Agir - Fazer as coisas mesmo com medo -“O medo pode estar
aqui, mas ndo manda em ti. Vamos tentar juntos/as fazer o que pre-
cisamos. Mesmo com esta sensag¢éo, podemos continuar a brincar/a
arrumat/a participar.”

L - Libertar o ar do corpo -“Vamos respirar juntos/as, devagar e
profundamente. Como se estivessemos a cheirar uma flor pelo na-
riz (4 segundos)... seguramos um bocadinho o ar (2 segundos)...
sopramos como se estivéssemos a apagar uma vela (6 segundos).
Vamos repetir mais uma vez para o corpo acalmar.”

M - Manter foco no presente - Ficar no “aqui e agora” - “Vamos
olhar a4 nossa volta e sentir o presente. O que vés? O que ouves? O
que cheiras? O que podes tocar? Vamos perceber juntos/as o que
esta mesmo aqui e agora, sem pensar no futuro ou no que assustou
o teu corpo.”
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C) RESPIRACAO DIVERTIDA

D

~

A respiracdo calma ajuda a reduzir a tensdo, a ansiedade e a ati-
vacdo emocional e permite que a crianga recupere o controlo do
corpo e da mente. Tornar este exercicio lidico, com metaforas
e brincadeiras, facilita a aprendizagem e associa-o a momentos
agraddveis: “Vamos soprar a vela sem apagar a chama” ou “Vamos
encher o baldo bem devagar”. Ao transformar a respiragdo em jogo,
a crianga aprende mais facilmente e associa o exercicio a momentos
agradaveis. Este exercicio pode ser utilizado: antes de transi¢cdes
ou mudancas de atividade; apds birras ou momentos de agitagdo;
em grupo, como parte da rotina diaria.

Como explicar a crian¢a?

“Vamos fazer um exercicio divertido para acalmar o corpo! Primei-
ro, imagina que tens um baldo na barriga. Inspira devagar pelo
nariz, como se estivesses a cheirar a flor e sente o baldo a encher-se
de ar até ficar bem grande. Aguenta o ar dentro do baldo durante
um bocadinho. Depois, solta o ar lentamente pela boca, como se
estivesses a soprar uma vela ou a deixar o baldo voar. Fazemos isto
juntos/as trés vezes. Podemos fechar os olhos para imaginar me-
Ihor e repetir varias vezes. Sempre que estiveres muito agitado/a,
zangado/a ou triste, ou antes de mudarmos de atividade, podemos
usar esta respiragdo para acalmar o corpo e os pensamentos. Vamos
tentar juntos/as?”

JOGOS DE ESPERA

Os jogos de espera ajudam a crianca a aprender a controlar impul-
SOs, esperar a sua vez e aceitar que nem sempre ganha. Sdo uma
forma divertida de praticar paciéncia, a autorregulagdo emocional
e promover atencdo, empatia e respeito pelos outros.

Como usar
Escolher um jogo simples em que seja necessério esperar a vez,

como jogo da memoria, domind, “passa a bola” ou jogo de tabu-
leiro.

E)

Explicar as regras de forma clara e simples antes de comecar.
Durante o jogo, modelar calma e paciéncia e mostrar como espe-
rar sem se irritar: “Agora é a tua vez de jogar. Respira fundo e pensa
um bocadinho antes de agir.”; “Agora é a vez do/a teu/tua amigo/a,
ele/a ainda nédo terminou. Vamos contar até 10, enquanto espera-
mos.”;

Elogiar comportamentos de espera e cooperagdo reforcam
a conquista do autocontrolo: “Perdeste desta vez, tudo bem!
As vezes ganhamos, as vezes perdemos. O importante é tentar-
mos e divertirmo-nos. Vais ter oportunidade para tentar outra vez
e praticar para melhorar. Mas muito bem, conseguiste esperar pe-
la tua vez enquanto o/a teu/tua amigo/a jogava.”

Sdo uma forma divertida de praticar paciéncia, a autorregulagéo
emocional e promover aten¢do, empatia e respeito pelos outros.

ROTINAS VISUAIS

As rotinas visuais ajudam as criangas a prever o que vai acontecer,
tornam o dia mais previsivel e diminuem a ansiedade. Em vez de
repetir varias vezes instru¢des verbais, o adulto pode apontar para
arotina visual, tornando a informacdo clara e concreta.

Como usar

Mostrar o quadro ou cartaz com as atividades do dia: “Vés esta ima-
gem? Significa que é hora de arrumar os brinquedos.”

Dar aviso prévio sobre mudancas ou transi¢ées: “Faltam duas ima-
gens para acabar a brincadeira.”; “Falta uma imagem para irmos
almogar, vamos preparar-nos?”

Usar a rotina como referéncia: “Olha, depois da histéria vamos para
o recreio, como mostra a nossa rotina.”; “Depois da sesta, vamos
ver o quadro para saber o que vem a seguir.”

Ao visualizar o que vai acontecer, a crianga sente-se mais segura,
consegue regular melhor as suas emocgdes e participa de forma
mais tranquila nas transi¢des do dia.



F) TECNICA DO TERMOMETRO EMOCIONAL

G

~

O termdmetro emocional ajuda as criangas a perceberem o que
estdo a sentir, identificarem a intensidade das emog¢des e usarem
estratégias de autorregulacdo antes que se descontrolem.

Verde = calmo/a - continuar a brincar.

Amarelo = a ficar agitado/a - respirar/pedir ajuda.

Vermelho = muito zangado/a/triste - usar estratégia de regulagdo
(tartaruga/cantinho da calma).

Como usar

Mostre um termdmetro ou cartaz com cores ou niveis (ex.: ver-
de = calmo/a, amarelo =irritado/a, vermelho = muito zangado/a).
Ajude a crianga a compreender qual o nivel que corresponde a sua
emocado naquele momento: “Em que nivel do termdémetro estas
agora?”; “Vés que estids no amarelo? O que podemos fazer para
descer um pouco?”; “Olha, estas no verde, estéds calmo! Podemos
continuar a brincadeira.”

Sugira estratégias adequadas ao nivel em que a crianga se encon-
tra: respiracdo profunda, tartaruga, cantinho da calma, pausa, pe-
dir ajuda:“Estéas no vermelho, sinto que estds muito zangado/a. Va-
mos respirar juntos e ver se conseguimos descer para o amarelo.”;
“Vés o amarelo? Talvez seja hora de parar um bocadinho e respirar
fundo.”

A técnica ajuda a crianca a reconhecer as emogdes antes que se
tornem incontroldveis a promover a autorregulacdo, a reduzir bir-
ras e a fortalecer a capacidade de lidar com frustra¢cdes de forma
mais calma.

TECNICA DA TARTARUGA

A técnica da tartaruga ajuda a crianga a interromper uma reagiao
impulsiva e a aprender a acalmar-se antes de agir. Utiliza uma me-
tafora simples e visual que facilita a compreenséo, especialmente
em idades pré-escolares.
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Como usar fora do momento da crise

Explique a crianca que, tal como a tartaruga, também nds podemos
“entrar na carapaga” quando estamos muito zangados, irritados
ou com medo.

Como usar no momento da crise

Parar - Interromper a acdo e criar espaco para acalmar-se: “Vejo
que estas muito zangado/a. Vamos fazer a tartaruga?”; “Vamos pa-
rar um bocadinho, como a tartaruga, e respirar.”

Entrar na carapaga - Pedir a crianga para abracar o proprio corpo
ou baixar a cabega a simular que se recolhe: “Abraga o teu corpinho
assim, bem devagar, como se estivesses dentro da tua casinha.”
Respirar fundo - Inspirar devagar pelo nariz e expirar pela boca
(repetir 3-5 vezes): “Vamos encher o baldo com o ar e depois dei-
Xar sair devagar.”

Repetir para si prépria - Usar palavras positivas para reforcar
a calma: “Eu consigo acalmar-me.”/ “Eu consigo respirar.”

Esperar até acalmar - Permanecer recolhida “na carapaga” até sen-
tir o corpo mais tranquilo: “Fica aqui dentro da tua carapaga até te
sentires mais tranquilo/a. Eu estou aqui contigo.”

Sair e tentar novamente - retomar as atividades com calma
e seguranca. “Agora que ja estas mais calmo/a, vamos tentar ou-
tra vez, devagar e com cuidado.” “Muito bem! Conseguiste acal-
mar o teu corpo.”

Quando a crianca consegue utilizar a técnica, € fundamental va-
lorizar o seu esfor¢o e ndo apenas o resultado. O reforco positivo
fortalece a aprendizagem e aumenta a probabilidade de voltar
a usar a estratégia no futuro. Frases como “Gostei muito de ver
como usaste a tua carapaga para te acalmares” ajudam a crianca a
reconhecer a sua propria capacidade de autorregulacdo. Ao elogiar
o processo, o adulto reforga a consciéncia corporal, a capacidade
de interromper impulsos imediatos e o desenvolvimento de estra-
tégias internas para lidar com emocdes intensas que contribuem
para a reducdo de respostas agressivas ou explosivas.
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H) CANTINHO DA CALMA

2.1.7

O Cantinho da Calma é um espaco acolhedor e seguro onde a
crianga pode ir para recuperar o equilibrio emocional. Pode in-
cluir almofadas, peluches, livros, brinquedos sensoriais ou outros
materiais que promovam conforto e tranquilidade. E fundamental
reforcar que ndo se trata de um castigo, mas sim de uma estratégia
de autorregulagdo. A crianga pode ir sozinha ou acompanhada por
um adulto e permanecer no espaco até sentir o corpo mais cal-
mo (geralmente entre 2 a 5 minutos): “Vejo que estés a ficar muito
irritado/a. Queres ir ao Cantinho da Calma ajudar o teu corpo a
acalmar?”; “Podemos ir juntos/as respirar um bocadinho.”

Quando Intervir

As estratégias de autorregulagdo sdo mais eficazes quando utili-
zadas no primeiro estddio - fase de alerta inicial, em que a crianca
comeca a demonstrar sinais como resmungar, amuar, ficar rabu-
genta ou mais agitada. Neste momento, ainda existe capacidade
para aceitar ajuda e aprender/aplicar estratégias.

No segundo estadio - fase de explosdo emocional - quando ja
ha choro intenso, gritos ou descontrolo, a capacidade de raciocinio
esta muito reduzida. Nessa fase, o mais importante é garantir segu-
ranca e manter presencga calma. Intervencdes longas, explicacdes
ou exigéncias tendem a agravar a situacdo.

No terceiro estadio - fase de recuperacdo/tristeza apos a birra
- a crianga pode mostrar cansaco, tristeza ou procura de proximi-
dade. Aqui, o acolhimento e o conforto sdo mais importantes do
que corregoes.

No quarto estadio - fase da retoma e reorganizacdo - quando
a crianga ja esta calma e disponivel, € o momento adequado para
conversar brevemente sobre o que aconteceu e pensar em alter-
nativas para situagdes futuras.

Intervir cedo facilita a aprendizagem. Durante a exploséo,
regula-se primeiro o corpo, s6 depois se conversa sobre o
comportamento.
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2.2

221

Comunicacdo Consciente e Eficaz

Comunicar de forma consciente e eficaz implica expressar pen-
samentos, emocoes e inten¢des com clareza, responsabilidade e
propdsito, assegurando coeréncia entre o que se pensa, o0 que se
sente e o que se faz. A comunicagdo consciente e eficaz assenta
na escuta ativa, na presenca e na considera¢do do impacto das
proprias palavras e atitudes. Assim, cada comunicagdo com inten-
¢do, clareza e empatia torna-se uma oportunidade para prevenir
conflitos, modelar a aprendizagem, fortalecer vinculos e promover
um ambiente mais positivo.

Tudo comunica

Na relagdo com a crianga, ndo comunicamos apenas com palavras.
O tom de voz, o olhar, a postura, a expressao facial e o toque tam-
bém transmitem mensagens. A comunicacdo eficaz exige coeréncia
entre o que dizemos e o que mostramos. As criangas interpretam
sobretudo através das pistas ndo verbais. Se houver incongruéncia
- por exemplo, dizer “estd tudo bem” mas com expressdo zangada
- a crianga sente confusdo e inseguranca.

(© Comunicagéo verbal (© Comunicagéo néo verbal
adequada: adequada:

* Linguagem clara e simples; * Rosto expressivo

* Frases curtas e afirmativas; e congruente;

+ Tom calmo e respeitoso; * Corpo ao nivel da crianga;

* Mensagens na primeira pessoa + Contacto visual atento;
(“eu”). * Postura aberta;

» Toque seguro e respeitador.

Quando a mensagem verbal e ndo verbal estdo alinhadas, a crianca
sente-se mais segura, compreendida e disponivel para cooperar.
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2.2.2 Comunicacdo Assertiva

A)

A assertividade permite expressar pensamentos, emocgoes e neces-
sidades de forma clara e respeitosa - sem agressividade (caracte-
ristica da comunicacdo agressiva) e sem submissdo (caracteristica
da comunicagdo passiva).

Entre o siléncio (evitar conflito) e o confronto impulsivo, a as-
sertividade representa um equilibrio saudavel. Permite estabelecer
limites, preservar a relagdo e reduzir a ansiedade relacional.

Uma ferramenta pratica para comunicar de forma assertiva € a co-
municagdo DESC - uma forma simples de organizar o que queremos
dizer quando precisamos de corrigir um comportamento, dar um
limite ou resolver um conflito. Ajuda-nos a falar com firmeza, mas
sem agressividade para promover o respeito e a relacdo com a
crianga.

EXEMPLO PASSO A PASSO PARA A PESSOA ADULTA
APLICAR COM A CRIANCA

D - Descrever

Diga apenas o que viu ou ouviu, sem rotulos, criticas ou interpre-
tagdes. Foque-se nos factos, ndo na personalidade da crianga. A
descri¢do deve ser objetiva e concreta.

© “Estds sempre a fazer barulho!”

@ “Estés a falar enquanto estou a explicar.”

E - Expressar

Explique como se sente em relagdo ao que aconteceu e utilize fra-
ses na primeira pessoa (“mensagens eu”). Isto evita que a crianga
se sinta atacada. Falar dos proprios sentimentos ajuda.

@ “Eu fico preocupado/a quando corres na sala.”

@ “Eu sinto-me triste quando nido me ouves.”
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B)

S - Especificar

Diga claramente o que espera da crianca. Seja concreto/a e sim-
ples. A crianca coopera melhor quando sabe exatamente o que é
esperado.
© “Porta-te bem.” - (Demasiado vago).
@ “Preciso que fiques sentado/a enquanto explico.”; “Guarda

os blocos na caixa azul.”.

C - Consequéncias

Explique o beneficio da mudanca de forma a mostrar que todos
ganham com isso. Sempre que possivel, foque-se nas consequén-
cias positivas.

@ “Assim conseguimos terminar mais rapido.”

@ “Dessa forma todos/as conseguem ouvir a histéria.”

@ “Quando arrumamos, podemos ir brincar l4 fora.”

DESAFIOS PRATICOS

Conflitos entre criangas

“Quando se empurram para ficar com o mesmo brinquedo (D), eu
fico preocupada/o porque alguém pode magoar-se (E). Preciso que
parem os empurrées e falem para resolver o problema (S). Assim
conseguem brincar em seguranga e continuar a divertir-se (C).”
Brincadeiras agressivas

“Quando estdo a bater um no outro durante a brincadeira (D), eu
fico preocupada/o porque alguém pode sair magoado (E). Quero
que parem de bater e que encontrem outra forma de brincar, por
exemplo usando almofadas (S). Assim podem continuar a diver-
tir-se sem se magoarem (C).”

Recusa em cumprir tarefas

“Quando ndo comegas a arrumar depois do pedido (D), eu sinto-me
preocupada/o porque precisamos da sala organizada (E). Preciso
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que guardes agora os blocos na caixa azul (S). Assim terminamos
mais rapido e podemos ir para o recreio (C).”

Recusa em comer

“Quando recusas provar a comida (D), eu fico preocupada/o porque
o teu corpo precisa de energia (E). Pego que proves pelo menos
uma colher (S). Assim ajudas o teu corpo a crescer forte e com
energia para brincar (C).”

Choro ao chegar a escola

“Quando choras depois da mée ir embora (D), eu percebo que estas
triste e que custa muito despedir-te (E). Vamos sentar-nos juntos/
as um bocadinho e respirar até te sentires mais calmo/a (S). Assim
o teu corpo acalma e consegues comegar o dia com mais tranqui-
lidade (C).”

Dizer asneiras

“Quando usas palavras que njo sio respeitosas (D), eu fico des-
confortavel porque aqui falamos com respeito (E). Quero que uses
palavras adequadas para dizer o que estés a sentir (S). Assim conse-
guimos entender-nos melhor e ninguém se sente magoado/a (C).”

Levantar-se do lugar

“Quando te levantas do lugar enquanto estou a explicar (D), eu
sinto dificuldade em continuar a atividade (E). Preciso que fiques
sentado/a até terminarmos (S). Assim todos/as conseguem ouvir
e acabamos mais depressa (C).”

Falar durante a atividade
“Quando falas enquanto a histdria estd a ser contada (D), eu sinto
dificuldade em manter a atengdo do grupo (E). Preciso que ougas

agora e que levantes a mio se quiseres falar (S). Assim todos/as
conseguem ouvir e participar com calma (C).”
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Praticar o que vamos dizer antes de falar com a crianca aju-
da-nos afalar de forma mais calma e clara. Quando pensa-
mos nas palavras antes, conseguimos explicar melhor os
sentimentos e limites, evitamos reagir por impulso e au-
mentamos a confianca na nossa forma de comunicar. Com
comunicacao assertiva, a crianga entende melhor o que
queremos dizer e a conversa corre de forma mais tranquila.

2.2.3 O que evitar na comunicacdao

com das criancgas

A forma como falamos com as criangas influencia muito o seu com-
portamento e a forma como respondem. Algumas maneiras de co-
municar podem dificultar a cooperacdo, aumentar a resisténcia ou
provocar frustragao. Por isso, € importante prestar atencdo ao que
dizemos e como dizemos, sempre com foco no comportamento da
crianca e ndo na sua identidade. A seguir estdo alguns exemplos do
que evitar e como substituir por alternativas mais eficazes:

Ordens e imposicées
© “J4 disse para arrumares! Agora!”
@ “O que é que ainda falta guardar antes do lanche?”

Ameacas e chantagem
© “Se nio arrumares, ficas sem brinquedo.”
® “Quando arrumares, podemos ir brincar juntos.”

Rotulos e acusagbes
© “Es tio desarrumado/a.”
@ “Vejo brinquedos no chéo. Podes ajudar a arrumar?”

Ironia e sarcasmo

© “Muito bonito.” (com tom irritado ou critico);

@ “Essa talvez nio tenha sido a melhor escolha. Como podemos
melhorar?”
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2.2.4 Comunicar de forma positiva

Comunicar de forma positiva ajuda a crianga a compreender o que
se espera dela, reduz a resisténcia e promove cooperacdo. Para isso,
podemos seguir estas estratégias:

e Linguagem orientada para a solugdo: Use palavras que focam no
que pode ser feito, ndo no problema. Por exemplo: “Vamos tentar
juntos/as.” ou “O que podemos fazer agora?”.

® Mensagens na primeira pessoa: Expresse os seus sentimentos e
necessidades sem culpar a crianga: Por exemplo: “Eu fico preocu-
pado/a quando corres dentro da sala, porque podes cair.” ou “Eu
preciso que me oigas para resolvermos isto.”.
Escuta ativa: Dé atencdo a crianca sem interromper, mantenha
contacto visual e valide as suas emocgdes. Parafraseie o que ela diz
para mostrar compreensao, como: “Percebi que estads aborreci-
do/a porque...”. Faca perguntas que mostrem interesse genuino
pelo que estd a sentir ou a pensar e ouca as respostas ao invés de
interpretar as respostas.

o Dizer o que quer (ndo o que ndo quer): Formule os pedidos de for-
ma positiva e clara. Por exemplo: em vez de dizer “Néo te atrases.”,
diga “Por favor, vem para dentro as 16h.”.

e Perguntar “o qué” e “como”, em vez de “porqué": Utilize perguntas
que promovam reflexdo e solugdo e ndo culpa ou defensividade.
Por exemplo, em vez de “Porque é que ndo limpaste a mesa?”, diga
“O que tornaria mais facil limpares a mesa?”.

Comunicar de forma positiva significa ser claro/a, respei-
tador/a e focado/a na solucao. Isso aumenta a cooperagio,
reduz conflitos e fortalece a relagao com a crianca.

2.2.5 Estratégias praticas do dia a dia

A seguir, apresentamos algumas estratégias simples que podem
ser usadas diariamente, em diferentes contextos educativos:
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o Dar escolhas limitadas: Ofereca op¢des pequenas e seguras para
que a crianga sinta autonomia sem perder o limite. Exemplo: “Que-
res arrumar os brinquedos antes ou depois do lanche?”.

e Usar perguntas orientadoras: Faca perguntas que incentivem a
criancga a pensar e a resolver o problema sozinha. Exemplo: “O que
precisas de fazer agora para resolver isso?”.

e Narrar em vez de julgar: Descreva o comportamento de forma
objetiva, sem rotular a crianca. Exemplo: em vez de dizer “Es de-
sarrumado/a.”, diga “Vejo brinquedos no chéo.”.

e Criar rotinas verbais de transi¢do: Prepare a crianga para mudar
de atividade com recuros a avisos claros e consistentes. Exemplo:
“Quando ouvimos a campainha, € hora de guardar.

Comunicar de forma consciente nao significa falar mais
- significa falar melhor. Quando usamos clareza, respei-
to e coeréncia, ensinamos a crianga a comunicar da mes-
ma forma. A comunicac¢ao ¢ um modelo. O modo como fa-
lamos hoje molda a forma como as crianc¢as aprenderao a
falar consigo proprias e com os outros amanha.

2.3 Estabelecer Limites

Os limites ajudam a criar um ambiente seguro e respeitador para
as criangas e ensinam habilidades importantes para a vida adulta.
Eles ndo sdo uma forma de controlar, mas sim de cuidar, orientar
e dar previsibilidade.

Existem diferentes tipos de limites:
e Autoritarios - existem regras, mas sem empatia.
e Permissivos - hd empatia, mas sem regras claras.

o Assertivos/conscientes - combinam empatia e regras e demons-
tram cuidado e orientagdo de forma respeitosa.
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2.3.1 Limites assertivos e conscientes

Os limites assertivos e conscientes necessitam de combinar afeto,
clareza, firmeza e apoio:

Afeto - Mostrar que a crianga é segura e aceite ajuda-a a cooperar.
Clareza - Regras simples e diretas, ditas com calma, para que a
crianca entenda o que se espera dela.

Firmeza - Manter o limite sem ceder e sem perder o controlo emo-
cional.

Apoio - Oferecer seguranca emocional e acompanhar a crianga
enquanto ela aprende a lidar com o “néo”.

Um limite com firmeza mas sem afeto pode ser autoritario, e um
limite com afeto mas sem clareza pode ser permissivo. Por isso, é
essencial que os quatro principios estejam reunidos e sejam apre-
sentados conjuntamente.

Os limites conscientes devem:

Ser claros, consistentes e ajustados a idade.

Ser coerentes entre adultos.

Basearem-se em valores de respeito, empatia e responsabilidade.
Ser comunicados com linguagem positiva, firme e calma.

Ensinar autocontrolo, em vez de apenas tentar controlar

o comportamento.

Ser sustentdveis para o adulto, que deve conhecer e respeitar tam-
bém os seus proprios limites.

2.3.2 Consequéncias

Apenas quando a crianga testa uma regra é que consegue perce-
ber que ela existe e que é para ser cumprida. Quando os adultos
aplicam consequéncias de forma consistente aos comportamentos
inadequados, estdo a ensinar que aquilo que se espera sdo com-
portamentos adequados. A consisténcia transmite seguranca e
ajuda a crianga a compreender os limites.
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A) CONSEQUENCIAS NATURAIS

B)

C

~

As consequéncias naturais acontecem por si mesmas, como resul-
tado direto da agdo da crianga, sem intervencdo do adulto. Séo
reais e estdo diretamente ligadas ao que aconteceu e ajudam a
crianca a perceber a relagdo entre causa e efeito. Como ndo en-
volvem imposicdo por parte do adulto, evitam lutas de poder e
reduzem o ressentimento.

Exemplo: a crianga deixa um brinquedo no jardim - o brinquedo
molha-se ou pode desaparecer.

CONSEQUENCIAS LOGICAS

As consequéncias ldgicas sdo aplicadas pelo adulto, mas de forma
respeitosa e coerente com o comportamento. Devem ser direta-
mente relacionadas com o que aconteceu e ajudam a crianca a
reparar ou a assumir responsabilidade. O objetivo ndo é castigar,
mas ensinar. Desta forma, preserva-se a dignidade da crianga e
promove-se aprendizagem e sentido de responsabilidade.

Exemplo: a crianca risca a parede - ajuda a limpar a parede.

CONSEQUENCIAS PUNITIVAS

As consequéncias punitivas (puni¢do) sdo uma agdo imposta com a
intencdo de fazer a crianca sofrer ou obedecer por medo. Normal-
mente, ndo estdo diretamente relacionadas com o comportamento
e ndo promovem compreensdo. Podem gerar medo, vergonha ou
ressentimento e ensinam a crianca a evitar o erro por receio da
consequéncia, e ndo por ter compreendido o impacto do com-
portamento. A longo prazo, podem contribuir para dificuldades
na autoestima ou para comportamentos mais desafiantes.

Exemplo: a crianca risca a parede - fica sem ir ao intervalo.
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Para reforcar comportamentos positivos, € importante aplicar con-
sequéncias justas e utilizar linguagem construtiva com foco no que
a crianga pode fazer em vez de no que fez de errado.

2.3.3 Como estabelecer limites

Colocar limites ndo significa ser autoritario/a nem rigido/a. Signifi-
ca orientar com firmeza e respeito. Quando os adultos sdo claros,
consistentes e previsiveis, as criancas sentem-se mais seguras e
cooperam mais facilmente.

As estratégias seguintes ajudam a dar instru¢des de forma
eficaz para reduzir conflitos e promove a responsabilidade.

Reduzir o niimero de instrugdes - Ja pensaram como se sentem
quando recebem vérias instrucdes ao mesmo tempo? E dificil
perceber o que é prioritario. Com as criangas acontece o mesmo.
Muitas ordens seguidas geram confusdo e oposicdo - ndo por de-
sobediéncia, mas por sobrecarga. Se tudo é urgente, nada parece
importante. Por isso, dé apenas as instru¢des necessarias e foque-se
no essencial.
© “Arruma os ldpis, fecha a mochila, veste o casaco

e vem para a fila.”;
@ “Arruma os lapis.”;“Agora veste o casaco.”.

Dar uma instru¢ido de cada vez e esperar cinco segundos - A maio-
ria das criangas consegue reter apenas uma ou duas instrugdes de
cada vez. Quando damos varias ordens seguidas, criamos sobre-
carga e diminuimos a probabilidade de cumprimento. Depois de
dar uma instrugdo, espere cerca de cinco segundos. Esse tempo
permite que a crianga processe o pedido e comece a agir. Espe-
rar também facilita o elogio de cada passo cumprido e reforca a
cooperagao.

@ “Arruma os lapis.” - Esperar que a crianga cumpra e depois -

“Agora veste o casaco.”.
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o Dar instrugdes realistas - As instru¢des devem ser adequadas a

idade e as capacidades da crianca. Dar instru¢gdes que sabemos
que ela ndo consegue cumprir sé aumenta a frustragdo e o conflito.
Antes de dar uma instrucdo, pergunte-se: Esta crianca consegue
mesmo fazer isto neste momento?
© Esperar que uma crianga de 3 anos fique quieta durante
uma conversa longa entre adultos.
@ Ajustar a expectativa ou oferecer uma alternativa adequada
(ex.: dar um brinquedo ou atividade enquanto espera).

Dar instrugées claras e diretas - As instru¢des devem ser simples e
faceis de compreender. Evite instru¢des vagas ou indiretas, como
comentarios ou convites, que podem confundir a crianga. Instru-
¢Oes claras ajudam a crianca a perceber exatamente o que se espera
dela e aumentam a probabilidade de cumprimento.

© “Esse brinquedo continua no chéo...”

@ ‘“Arruma o teu brinquedo!”

© “Vamos arrumar os brinquedos?”

©@ “Esté na hora de arrumares os brinquedos.”

Evitar instru¢ées sob a forma de pergunta - Quando uma instrucao
é formulada como pergunta, a crianca pode sentir que tem escolha
eresponder “ndo”. Isto reduz a probabilidade de cumprimento da
instrucdo. Instrugdes afirmativas tornam o que é esperado mais
claro e aumentam a cooperacao.

© “Queres arrumar agora?” ou “Porque néo arrumas agora?”

®@ “Arruma agora, por favor.”

Dar instru¢des na positiva - Evitar instru¢des negativas, que focam
no comportamento que ndo queremos. Por exemplo, dizer “Ndo
atires a bola!” pode levar a crianca a fazer exatamente isso, porque
éisso que a frase a faz imaginar. Instrugdes positivas ajudam a crian-
¢a a perceber claramente o comportamento esperado.

© “Néo atires a bola!”

@ “Atira a bola para o chéo.”
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o Dar avisos e lembretes - Prepare as criangas para mudancgas ou
transi¢cdes associando avisos a um momento concreto. Isso ajuda a
reduzir a frustragdo e a resisténcia. Pode-se usar ferramentas como
contadores ou temporizadores para tornar o aviso mais visual e
previsivel.

© “Acabou a brincadeira, guarda tudo ja!”

®@ “Daqui a cinco minutos é altura de arrumar os brinquedos.”

Evitar ameagas - Ameacgas vagas ou exageradas ndo ensinam a
crianga sobre o comportamento esperado e podem provocar de-
safio ou medo. E fundamental comunicar de forma clara e objetiva
quais serdo as consequéncias reais e relacionadas com o compor-
tamento, de forma consistente e previsivel.
© “Vais-te arrepender de ter feito isso.”
@ “Se atirares os lapis ao chao, vais ter de os apanhar antes

de continuares a brincar.”

Dar ordens “quando..., entdo...” - Use esta estrutura para mostrar
& crianca que agdes responsaveis tém consequéncias positivas. E
especialmente util quando se sabe que a crianca deseja algo. Esta
forma ajuda a crianga a compreender a relagdo entre comporta-
mento e resultado de maneira clara e motivadora.

© “Se nio guardares os lapis, ndo podes brincar.”

® “Quando acabares de guardar os lapis, entdo podes ir

brincar.”

Dar opgdes e escolhas - Oferecer escolhas limita o confronto,
promove autonomia e conduz a crianga a focar em alternativas
positivas em vez de proibicdes. Quando se sente restringida, a
crianga pode reagir com protestos ou desobediéncia, enquanto
dar escolhas ajuda a reduzir esses conflitos. Desta forma, a crianga
mantém o controlo sobre como inicia a tarefa, mas a responsabili-
dade continua a ser dela.
© “Tens de arrumar agora tudo de uma vez.”
@ “Estéd na hora de arrumares. Queres comegar pelos lapis

ou pelos blocos?”
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e Apoiar as ordens dadas pelos outros adultos - A consisténcia entre

adultos é fundamental para que os limites sejam eficazes. Quando
diferentes adultos ddo mensagens contraditérias, a crianga pode
sentir inseguranca ou testar limites com mais frequéncia. Apoiar-se
mutuamente mantém a autoridade, evita confusdo e ajuda a crianca
a cumprir as regras com mais facilidade.
© “Arruma os blocos agora”, e outro diz: “Deixa estar, depois
arrumas.”
@ Todos os adultos reforcam a mesma instrucdo: “Arruma
os blocos agora.”

Ser consistente nos elogios e consequéncias - Aplicar elogios e

consequéncias de forma consistente ajuda a crianga a perceber

claramente o que é esperado e a sentir-se segura. Reconhecer com-

portamentos adequados reforga a cooperacdo, enquanto aplicar

consequéncias justas e relacionadas com o comportamento ensina

responsabilidade. A consisténcia aumenta a confianca da crianga

nas regras e promove comportamentos positivos.

© “Nao arrumaste no sitio certo.” ou “néo arrumaste tudo.”;

@ “Muito bem, arrumaste os blocos assim que eu pedi!” e, se
nao cumprir, aplicar sempre a consequéncia combinada.

© Nao variar consequéncias: permitir que um dia a crianga ndo
arrume e outro dia obrigar sem explicagdo.

@ Aplicar sempre a consequéncia combinada: antes de ir brincar
com um novo brinquedo tem de guardar o anterior.

Colocar limites com empatia significa reconhecer o senti-
mento da crianga, manter o limite de forma firme e oferecer
uma alternativa construtiva. Na pratica, pode ser formulado
assim: “Eu vejo que estas... (emog¢ao), mas nao podemos...
(comportamento). Vamos tentar... (alternativa)?” Esta abor-
dagem combina compreensao e firmeza e ajuda a crianca a
aprender e a cooperar sem medo ou frustracao.
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2.4

24.1

Empatia

A empatia é a capacidade de perceber as emocdes, sentimentos e
reacdes de outra pessoa e agir de forma sensivel e adequada. Nao é
algo com que nascemos, mas uma competéncia que se desenvolve
ao longo do tempo.

Podemos distinguir trés tipos de empatia:

Cognitiva - compreender intelectualmente o que o outro sente
ou pensa.

Emocional - sentir ou partilhar diretamente o que a outra pessoa
sente.

Compassiva - combinar a compreensio e a emog¢ao para agir de
forma util e solidaria.

Desenvolver empatia desde cedo é essencial, pois € a base para
resolver conflitos de forma pacifica, prevenir comportamentos
agressivos e reduzir situa¢des de violéncia. Criangas pequenas ain-
da estdo a aprender a distinguir entre as suas préprias emocdes e
as das outras pessoas - a empatia ajuda-as a construir consciéncia
social e relacionamentos positivos.

Como desenvolver empatia na infancia

Além do treino emocional, que ajuda a crianca a reconhecer e ge-
rir os seus préprios sentimentos, a empatia pode ser estimulada
através do treino social.

Treino social com adultos - As criancas aprendem muito a obser-
var os adultos. Podemos modelar competéncias sociais através de
pequenas agdes no dia a dia:

Partilhar objetos, esperar pela vez, pedir ajuda ou pedir
desculpa.

Elogiar comportamentos cooperativos.

Descrever em voz alta o proprio comportamento, para que a crianca
compreenda a acdo e a sua intencdo. Exemplo: “Vou esperar a minha
vez para usar o lapis.”.
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Participar em brincadeiras de faz-de-conta através de bonecos
ou fantoches para mostrar atitudes como ajuda, partilha ou pedir
desculpa. Para criancas com linguagem limitada, sugerir palavras
ou frases simples para expressarem as suas emocdes ou intengdes.

Treino social entre pares - O treino social também se aplica nas
brincadeiras entre criangas, o que as ajuda a compreender a pers-
petiva do outro:

Incentivar uma crianga a reparar no que a outra esta a fazer ou aju-
da-la de alguma forma.

Explicar a relagdo entre comportamento e emocao. Exemplo:
“Quando partilhas o brinquedo, o/a teu/tua amigo/a fica contente.”.
Organizar momentos de brincadeira com os/as amigos/as - come-
car por periodos curtos se a crianga tiver dificuldade em manter
atencdo ou em cooperar.

Elogiar e refor¢car comportamentos de amizade e cooperacao.
Usar comentdrios descritivos em vez de perguntas para guiar
a crianca. Exemplo: “Vés que a/o tua/teu amiga/o esta a guardar
os blocos. Agora é a tua vez de ajudar.”.

Ajustar as estratégias ao nivel de desenvolvimento de cada crian-
¢a. Se uma crianga tiver dificuldade, focar-se primeiro naquelas
que cooperam mais para modelar o comportamento.

E através das interacées diarias, da observacao, da pratica
e do feedback, tanto com adultos como com pares, que as
crianc¢as consolidam comportamentos empaticos. Apren-
dem a perceber e cuidar dos sentimentos dos outros, for-
talecem vinculos afetivos e constroem relagées mais res-
peitadoras e equilibradas. A empatia nao é apenas sentir
pelos outros, mas também agir de forma positiva, ajudando
a crianca a criar relagdes sociais saudaveis e duradouras.

2.5 Resolucdo de Problemas

Os conflitos fazem parte do desenvolvimento e podem transfor-
mar-se em importantes oportunidades de aprendizagem. Muitas
vezes, as criangas reagem de forma desadequada porque ainda
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2.5.1

ndo aprenderam estratégias eficazes para lidar com dificuldades ou
porque comportamentos menos ajustados foram, inadvertidamen-
te, reforcados. A forma como cada crianga enfrenta os problemas é
influenciada por caracteristicas individuais, como o temperamento,
a impulsividade ou a capacidade de autorregulacdo.

Etapas da Resolucdo de Problemas

Através de orientacdo estruturada e pratica regular, as criangas
aprendem a identificar dificuldades, reconhecer emocgdes envolvi-
das, gerar alternativas e escolher solu¢des mais ajustadas. Seguem
algumas etapas fundamentais:

Falar sobre problemas hipotéticos

Incentivar a crianga a refletir sobre situagdes do dia a dia ou ima-
gindrias.

Prestar atencdo aos sentimentos, explicando que emog¢des descon-
fortaveis indicam que ha um problema a resolver. Exemplo: “Como
é que achas que o/a menino/a se sentiu ao cair no parque? Apos-
to que se magoou e se sentiu envergonhado/a. Estes sentimentos
mostram que existe um problema.”.

Expandir o vocabuldrio sobre sentimentos e usar treino emocio-
nal para pensar sobre os sentimentos dos outros.

Sugestdo de atividade: “Detetive passa o chapéu”

» Colocar perguntas escritas em pedacos de papel dentro de um
chapéu e pedir para as criangas passarem o chapéu enquanto
a musica toca. Quando a musica para, quem estiver com o chapéu
retira uma pergunta e responde.

Exemplo de perguntas:

» “Se visses um/a amigo/a a ser deixado/a de fora de um jogo
o que poderias fazer?”;

“Vés um/a amigo/a teu/tua a ser deixado/a de fora de um jogo
por algumas criangas no parque. O que deves fazer?”;

“Tu e o/a teu amigo/a querem brincar com coisas diferentes.
O que poderias fazer?”

“O/A teu amigo/a destréi um modelo de lego que tu passas-
te horas a construir. Foi um acidente, mas tu estas a sentir-te
muito irritado/a. O que poderias fazer?.”

~

-

~
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Pensar em diferentes solu¢ées (chuva de ideias)

Explorar vérias solu¢des possiveis antes de avaliar.

Dar liberdade a imaginacdo - apenas sugerir ideias se a crianca ndo
conseguir comegar.

Evitar ridicularizar e responder de forma neutra: “Ok, isso é

uma ideia... tens mais alguma?”

Elogiar as tentativas e tornar a atividade divertida com desenhos,
histérias ou fantoches.

Pensar nas consequéncias

Analisar o que pode acontecer com cada solugéo.

Criancgas pequenas - usar gestos simples (polegar para cima/baixo).
Criangas mais velhas - questionar se a solu¢do é segura, justa e gera
sentimentos positivos.

Escolher a melhor soluciao

Incentivar a crianca a tomar a decisdo entre as solu¢des com me-
Ihores consequéncias.

Reforcar responsabilidade e autonomia.

Implementar e praticar

Representar a solugdo com fantoches ou histdrias antes de aplicar
na vida real.

A pratica em situagdes hipotéticas prepara a crianga para desa-
fios reais.

Avaliar o resultado

Refletir com a crianca se a solugéo foi eficaz.

Perguntar: “Funcionou? O que farias diferente?”.

Se ndo funcionou, encorajar a pensar em alternativas: “Ok, essa
ndio foi a melhor escolha. Se isto voltar a acontecer, que outras es-
colhas podes fazer?”.

Reforcar o esforgo da crianga e incentivar reflexdo sobre escolhas
futuras.

Nota: Criangas entre 3-5 anos focam-se mais em reconhecer pro-

blemas e sentimentos. Criancas até 8 anos ja podem ponderar
consequéncias e comparar solucdes.
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2.5.2

Papel do adulto como mediador

Na resolucdo de conflitos, o adulto ndo deve assumir o papel de juiz
que decide quem tem razdo, mas sim o de mediador que orienta as
criangas a encontrarem solugdes. O objetivo é transformar o conflito
numa oportunidade de aprendizagem e promover a autonomia e
a responsabilidade. Como mediador, o adulto deve:

Promover escuta mutua e garantir que cada crianca tem espaco
para falar e ser ouvida. Exemplo: “Agora vamos ouvir o que o Jodo
tem para dizer, depois ser4 a tua vez.”.

Estimular a empatia e ajudar a reconhecer as préoprias emogdes e
as das outras pessoas. Exemplo: “Como achas que ele/a se sentiu
quando isso aconteceu?”.

Ensinar que todas as emocdes sdo validas e orientar comportamen-
tos, mas que os comportamentos devem ser adequados. Ensinar
que agir é diferente de reagir. Exemplo: “E normal estares zanga-
do/a, mas nao é aceitavel bater. Vamos encontrar outra forma de
mostrar isso.”.

Orientar sem substituir e incentivar as criangas a pensarem em
solugdes em vez de resolver por elas. Exemplo: “O que podemos
fazer agora para resolver isto?”.

Modelar estratégias positivas e verbalizar o proprio processo de
regulacdo se necessario. Exemplo: “Estou a ficar frustrado/a, por
isso vou parar, respirar fundo antes de decidir.”.

Manter uma postura calma e neutra e evitar tomar partido de ime-
diato. Exemplo: “Quero perceber o que aconteceu com os dois
antes de decidirmos o que fazer.”.

As criangas aprendem muito pela observacdo e pela modelagem,
ou seja, aprendem ao ver como as pessoas adultas reagem e re-
solvem situagdes. Os adultos sdo um exemplo constante e a forma
como reagem aos conflitos ensina mais do que qualquer explicagdo.
Quando intervém com calma, respeito e intencdo educativa, estdo
a promover o desenvolvimento de competéncias que as criangas
irdo utilizar ao longo da vida.
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2.5.3 Estratégias para o adulto regular as suas

emogées e pensamentos

Para mediar conflitos de forma eficaz, a pessoa adulta precisa pri-
meiro de se regular a si propria. Quando se estd muito zangado/a,
preocupado/a ou ansioso/a, torna-se mais dificil agir com calma e
intencdo educativa. Aprender a controlar pensamentos e emocdes
ajuda a evitar respostas impulsivas e a manter uma postura profis-
sional e equilibrada. Para isso, o adulto pode:

Identificar pensamentos negativos - Reconhecer pensamentos
automaticos que aumentam o stress, a irritagdo ou a tendéncia para
criticar. Muitas vezes surgem generaliza¢es ou ideias rigidas que
intensificam a reagdo emocional.
© “Isto é sempre a mesma coisa”; “Eles/as nunca aprendem”; “Ja
estou farto/a disto.”.
@ “Estou a sentir-me frustrado/a. Preciso de parar
um momento.”.

Reduzir a escalada emocional - Interromper o ciclo automético

pensamento - emocado - reagdo e refletir antes de agir.

@ Perguntas orientadoras: “Qual é o meu objetivo nesta situa-
¢d0?”; “O que estou a fazer agora ajuda a alcangar esse objeti-
vo?”; “O que posso fazer de forma diferente?”

@ Exemplo de auto-orientacdo: “O meu objetivo é ensinar, ndo
descarregar a minha frustragdo.”

Substituir pensamentos negativos por pensamentos mais adap-
tativos - Trocar interpretacdes rigidas por pensamentos mais rea-
listas e funcionais, utilizando auto-instru¢des calmantes e, quando
adequado, humor leve para reduzir tensdo.

Exemplo de frases internas: “Sdo criangas, ainda estdo a aprender.”;
“Posso lidar com isto com calma.”; “Isto é um desafio, ndo um ataque
pessoal.”; “Vamos resolver passo a passo.”.

O adulto pode também recorrer a estratégias como o tempo de
pausa para recuperar o controlo emocional antes de intervir.
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A) TEMPO DE PAUSA

B)

O tempo de pausa ndo significa desistir ou ignorar a situacdo, mas
sim interromper a reacdo automatica para recuperar o equilibrio
emocional. Ao regular-se primeiro, o adulto aumenta a probabi-
lidade de intervir de forma firme, clara e construtiva. Durante a
pausa, o adulto pode:

Respirar de forma consciente - sentar-se por instantes e focar na
respiracdo lenta e profunda. Exemplo: “Vou respirar fundo antes
de falar.”.

Relaxar o corpo em movimento - contrair e relaxar grupos muscu-
lares de forma sequencial para libertar tensdo acumulada. Exemplo:
“Os meus ombros estdo tensos, vou solta-los devagar.”.

Usar visualizacdo - imaginar um local ou situagao tranquila para
reduzir a ativacdo emocional. Exemplo: “Vou imaginar a praia e o
som do mar por alguns segundos.”.

Reconhecer sinais fisicos de raiva - identificar respiracdo acelerada,
batimento cardiaco rapido, tensdo muscular ou punhos cerrados e,
se necessario, afastar-se momentaneamente para recuperar con-
trolo. Exemplo: “Estou a ficar demasiado tenso/a. Preciso de um
minuto antes de continuar.”.

Regular-se ndo é sinal de fraqueza, mas de responsabilidade pro-
fissional. Significa reconhecer as préprias emocgdes e agir de forma
consciente, em vez de reagir impulsivamente.

TECNICA S.P.A.E.C.

Atécnica S.P.A.E.C. é uma estratégia pratica de autorregulacdo que
ajuda a gerir ansiedade, raiva ou impulsividade em momentos de
maior tensdo. O seu objetivo é interromper a reacdo automatica e
promover uma resposta mais consciente e ajustada.

S - Saia da situagdo - afaste-se temporariamente do estimulo/

situacdo ou pega uma pausa, se necessario, para evitar reagir de
forma impulsiva..
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o P - Pare erespire - inspire lentamente pelo nariz, sustenha o ar por

alguns segundos e expire devagar pela boca. Repetir até sentir o
corpo mais calmo.

e A - Aceite os sentimentos - reconheca o que esta a sentir sem

julgamento. As emocgdes sdo naturais e passageiras.

e E - Escolha o melhor a fazer - Pergunte-se: “O que posso controlar

agora?” e “Qual é a resposta mais adequada a esta situagdo?”.

e C - Comunique ou aja de forma saudavel - Expresse-se com clareza

e respeito ou assuma uma atitude construtiva perante o problema.

Esta estratégia pode ser utilizada antes de reagir impulsivamen-
te, em situagdes de conflito ou como pratica regular de treino da
regulacdo emocional.

2.5.4 Resolucgao de Problemas entre Adultos

Os conflitos entre adultos sdo naturais no contexto de trabalho.
Quando geridos de forma estruturada e respeitosa, tornam-se
oportunidades de melhoria da comunicagdo, fortalecimento da
equipa e prevencdo de dificuldades futuras. Para resolver conflitos
de forma construtiva, é importante:

Definir um momento adequado para conversar - Escolher um tem-
po neutro e tranquilo, fora do momento de maior tensdo. Quando
as emocgdes estdo muito intensas, a capacidade de ouvir e pensar
de forma racional fica reduzida. Marcar um momento especifico
demonstra respeito e intencdo de resolver.

Apresentar e identificar o problema de forma clara e respeitosa
- Falar de um problema de cada vez e evitar acusa¢des, genera-
lizagdes (“tu nunca...”, “tu sempre...”) ou criticas pessoais. Utilizar
uma comunicagdo assertiva, focada nos comportamentos e nas
situagdes, e ndo na pessoa.

Analisar a situa¢do com objetividade - Refletir sobre o que esta
realmente a acontecer e identificar o que desencadeia o problema,
como cada pessoa se sente, qual podera ser a perspetiva do outro
e qual o resultado positivo pretendido. Esta andlise ajuda a evitar
mal-entendidos e interpretac¢des precipitadas.
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o Clarificar objetivos e expectativas - Confirmar que ambas as partes
compreenderam o problema da mesma forma e que partilham um
objetivo comum de resolucdo.

o Explorar vérias solugdes possiveis - Pensar em diferentes alter-
nativas com abertura e flexibilidade antes de escolher a melhor
alternativa. O foco deve estar em criar op¢des, ndo em critica-las.

o Escolher uma solugdo e definir um plano - Avaliar as alternativas
de forma realista: sdo possiveis, adequadas e eficazes a curto e
longo prazo? Depois de escolher a melhor op¢do, definir passos
concretos e claros para aplica-la.

o Avaliar e ajustar - Depois de aplicar o plano, verificar se a solucdo
resolveu o problema. Se necessario, ajustar a estratégia. Lembrar
que a resolugdo de conflitos € um processo continuo e de apren-
dizagem.

Quando os adultos resolvem conflitos com respeito, clareza e co-
laboracdo, fortalecem o ambiente de trabalho e ddo um exemplo
consistente as criangas sobre como lidar com divergéncias de forma
saudavel e construtiva.
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2.6

Atencdo Positiva. Encorajamento
e Elogios

Sabe-se que os comportamentos que recebem mais atencdo ten-
dem a repetir-se. Quando as birras ou comportamentos desade-
quados recebem muita aten¢do - mesmo que seja sob a forma de
repreensdo - podem ser involuntariamente reforcados.

A atencdo positiva constitui uma estratégia preventiva efi-
caz. Ao reforcar comportamentos adequados com elogios, incen-
tivos, encorajamento, afeto ou reconhecimento, aumentamos a
probabilidade de voltarem a ocorrer. Pelo contrario, a auséncia
de reforco para comportamentos ajustados pode contribuir para
a sua diminuigdo.

Os elogios ajudam a crianca a consolidar pequenos progres-
sos, desenvolver autoestima e manter a motivagdo para enfrentar
desafios. Devem ser frequentes, consistentes e encarados como
refor¢os naturais do processo de aprendizagem, ndo reservados
apenas para desempenhos excecionais.

Os incentivos, por sua vez, reforcam objetivos ou etapas impor-
tantes e ajudam a motivar a crianga, pois mostram a relacdo entre
esforgo e resultado. Podem ser:

Espontaneos - para comportamentos ja frequentes: “Muito bem,
hoje partilhaste os brinquedos. Vamos fazer uma atividade espe-
cial”

Planeados - para comportamentos pouco frequentes, escolhidos
com a crianga: “Quando terminares de arrumar os blocos, podes
escolher a histéria que vamos ler.”

Os incentivos devem ser justos, previsiveis e diretamente ligados ao

comportamento da crianga. O seu objetivo é reforcar a aprendiza-

gem e o esfor¢o, ndo exercer controlo. Nao se tratam de chantagem

nem de punicdo, pois estas geram pressdo, medo ou resisténcia, em

vez de promover responsabilidade e motivacdo interna.

© Chantagem/punicdo: “Arruma os blocos agora, senio ndo po-
des ir brincar”.

@ Incentivo positivo: “Quando terminares de arrumar os blocos,
podes ir brincar.”
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2.6.1

Deste modo, a crianca aprende que a¢des corretas geram conse-
quéncias positivas, sem medo ou pressao, reforcando comporta-
mentos adequados de forma construtiva.

O encorajamento foca-se na persisténcia e intencdo da crianga
e ajuda-a a acreditar em si mesma. Exemplo: “Estas a esforgar-te
imenso para completar esse puzzle, é assim que se aprende.”. E
importante também incentivar que a crianca se elogie e elogie as
outras pessoas para promover um ambiente cooperativo e positivo.

© Elogio © Incentivo © Encorajamento
Reconhece Reforca a conquista Valoriza persisténcia,
um comportamento de objetivos ou esforgo e intencgéo,
ou esforco especifico. passos importantes: ajudando a crianca
Exemplo: Exemplo: a acreditar emsi.
“Arrumaste o puzzle “Quando terminares Exemplo:
muito bem!”. de arrumar o puzzle, “Estas a esforgar-te
podes escolher imenso para arrumar
a historia que esse puzzle, é assim
vamos ler.”. que se aprende.”

Embora existam nuances entre elogios, incentivos e enco-
rajamento, na pratica a diferenca é maioritariamente se-
mantica. O mais importante é que a crian¢a receba mensa-
gens positivas consistentes, que reforcem comportamentos
adequados, valorizem o esforco e a fagcam sentir-se reco-
nhecida.

Crencas erradas sobre os elogios

Muitos adultos tém ideias erradas sobre elogios, o que limita o uso
desta ferramenta poderosa. Compreender estas crencas ajuda a
aplicar elogios de forma eficaz.

“Os elogios estragam as criangas” - Pelo contrdrio, criangas
que recebem elogios desenvolvem melhor autoestima e sdo mais
capazes de elogiar. Criangas com poucos elogios tendem a agir
apenas para obter recompensas.
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“As criangas devem saber comportar-se” - O refor¢o positivo é ne-
cessdrio para que o comportamento desejado se repita. Ndo é rea-
lista esperar que a crianca se comporte corretamente sem apoio.
“Os elogios podem ser manipuladores ou falsos” - O objetivo é
reforcar positivamente, de forma genuina. Elogiar deve reforcar
o comportamento adequado de forma transparente e positiva,
nunca para manipular ou provocar.

“Os elogios devem ser reservados para desempenhos excecio-
nais” - O foco deve ser no esfor¢o e nas tentativas, ndo apenas
no resultado final.

2.6.2 Elogiar, incentivar e encorajar de forma

muais eficaz

Elogios bem aplicados ajudam a crianga a perceber exatamente o
que fez bem, reforcam pequenos passos e incentivam persistén-
cia, esforco e autoestima. Nos topicos seguintes, apresentamos
estratégias praticas para elogiar, incentivar e encorajar de forma
consistente e eficaz:

Ser especifico e descrever o comportamento - Explicar claramente
o que foi bem feito, para que a crianca saiba o que repetir. Exem-
plo:“Gostei de como esperaste a tua vez no jogo, isso mostra que
sabes partilhar”). Elogios vagos (“muito bem”) transmitem positi-
vidade, mas ndo ajudam a crianca a perceber o que deve repetir.
Elogiar de imediato - Quanto mais préximo do comportamento,
maior o impacto do reforco. Exemplo: “Acabei de ver que colocaste
os brinquedos na caixa assim que te pedi, excelente!”.
Evitar combinar elogios e critica - Misturar elogio com sarcasmo
ou critica enfraquece a mensagem positiva.
© “Parabéns por teres arrumado, mas devias ter feito mais
rgpido.”
@ “Adorei como arrumaste todos os brinquedos, fizeste
um 6timo trabalho!”

Mostrar entusiasmo - Gestos, tom de voz e expressdo facial au-

mentam o efeito do elogio. Exemplo: “Uau, conseguiste resolver
o puzzle! Que fantéstico esforgo!”.
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o Escolher comportamentos positivos a reforcar - Mesmo que seja
mais facil identificar os comportamentos negativos, foque-se nos
acertos. E essencial reforcar os positivos com regularidade. Exem-
plo: “Partilhaste os teus lapis com o/a amigo/a sem ninguém pedir,
isso foi muito generoso”.

Elogiar os pequenos passos - Elogiar frequentemente os primeiros
avancos ajuda a consolidar novos comportamentos. A medida que
a crianca se torna mais segura, os elogios podem ser espacados.
Exemplo:“Conseguiste arrumar os lapis sozinho, muito bem! Agora
vamos arrumar os blocos”.

Incentivar a autoavalia¢do positiva - Ensinar a crianca a elogiar-se
e a elogiar as outras pessoas fortalece a autoestima, relagdes sociais
e persisténcia. Exemplo: “Vés como foste capaz de montar o puzzle
sozinho/a? Estas orgulhoso/a do teu esforgo?”.

Reforcar comportamentos positivos com atencgao, elogios
e encorajamento faz a crianga aprender, persistir e acredi-
tar em si. Pequenos avancgos contam tanto quanto grandes
conquistas e fortalecem autoestima e relagdes positivas.
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2.7 Autoestima e Autoconfianca

A autoestima refere-se a forma como uma pessoa se avalia a si
prépria e ao valor que atribui a sua identidade, qualidades e ca-
pacidades.

A autoconfianca diz respeito a crenga e segurancga nas pro-
prias competéncias para enfrentar desafios e tomar decisdes. Esta
ligada ao autoconhecimento, a autoaceita¢do e a autoestima, e
desenvolve-se a partir de experiéncias de sucesso e superacio. E
um fator essencial para o bem-estar e o desenvolvimento pessoal.

Ambas desenvolvem-se desde a infancia, influenciadas por
experiéncias pessoais, pelas respostas de adultos significativos e
pela qualidade das relagdes afetivas. Quando os adultos oferecem
atencdo sensivel, consistente e acolhedora, criam um ambiente se-
guro que apoia a crianga nas tentativas, nos erros e nas aprendiza-
gens do dia a dia. Um vinculo positivo favorece o desenvolvimento
emocional, social e cognitivo, fortalece a autoestima e a autocon-
fianga, e cria bases para relagdes saudaveis e aprendizagem eficaz.

O desenvolvimento da autoestima segue um ciclo continuo,
no qual as experiéncias da crianca influenciam a forma como ela se
percebe e se sente capaz:

Percecdo e avaliagdo - A crianca avalia-se com base nas experién-
cias que vive. Experiéncias positivas e sucessos tendem a gerar
confianca e motivacdo, enquanto experiéncias negativas ou criticas
constantes podem criar inseguranca.

Resultados e experiéncias - As a¢des da crianca e os resultados
obtidos ensinam-na sobre a sua competéncia e sobre o impacto
do seu esforco.

Reforco ou fragilizagdo: Quando os sucessos sdo reconhecidos e
as dificuldades recebem apoio adequado, a autoestima torna-se
mais forte. Se os desafios ndo forem bem geridos, a perce¢do de
valor e a capacidade da crianca pode enfraquecer.

Compreender este ciclo permite aos adultos perceberem que cada
interagdo, reconhecimento ou forma de apoio tem impacto direto
na forma como a crianca se valoriza e confia nas suas capacidades.
Assim, os adultos podem intervir de forma consciente, reforcar
comportamentos positivos, oferecer apoio nas dificuldades e pro-
mover uma autoestima saudavel e sustentavel ao longo do tempo.
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271

Papel do adulto

Para reforgar autoestima e autoconfianca no quotidiano, o adulto
pode aplicar estratégias praticas como:

Validar emogdes e reconhecer esforco - Reconhecer os sentimentos
e o esforco da crianca ajuda-a a confiar nas proprias agdes. Exem-
plo: “Estés triste porque querias continuar a brincar, é dificil parar.
Obrigada por estares a colaborar.”, “Vi que tentaste montar o puzzle
sozinho/a, mesmo que néo tenhas conseguido. Que bom esforgo!”.
Permitir tentar, errar e recomecar - Aprender envolve tentativa e
erro. Acompanhar a crianca e apoiar a aprendizagem gradual mos-
tra que os erros fazem parte do crescimento. Exemplo: “Tentaste
de novo, mesmo depois de ndo ter dado certo. Isso é muito bom!”,
“Vamos experimentar outra vez e ver se conseguimos juntos.”.
Oferecer escolhas e participagdo - Proporcionar opgdes aumenta
a autonomia e a sensacdo de controlo e fortalece a autoestima.
Exemplo: “Queres pintar com o lapis azul ou com o vermelho?”;
“Preferes arrumar os brinquedos antes ou depois do lanche?”.
Perguntar a opinido: Mostrar que a sua opinido importa, mesmo em
pequenas coisas, reforca o sentido de valor pessoal e participacdo
e promove confianga em si e motivagdo para contribuir. Exemplo:
“O que achas que podemos fazer para arrumar a sala mais rapido?”;
“Como queres organizar os brinquedos no armario?”.

Evitar rétulos de identidade: Focar no comportamento e ndo na
crianga protege a autoimagem e evita sentimentos de inadequa-
¢do. Exemplo: “Acabaste de fazer uma asneira.” é diferente de “és
mau”. Esta distin¢do protege a autoimagem da crianga; “N4o estas
a ouvir agora, vamos tentar prestar atengao juntos.” é diferente de
“Es desatento/a.”.

Quando o adulto aplica estas estratégias de forma consistente, cria
um ambiente seguro e positivo que fortalece a autoestima e a au-
toconfianca. A crianga sente-se valorizada, capaz e motivada para
enfrentar desafios, tomar decisdes e aprender de forma auténoma.
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273

Comportamentos que fragilizam
a autoestima

Alguns comportamentos dos adultos podem fragilizar a autoestima

da crianca, mesmo quando ndo ha intencdo de prejudicar:

© Comparar criancas: Cria inseguranga e competicdo desneces-
saria. Exemplo: “Olha como o/a teu/tua amigo/a consegue fa-
zer isto melhor do que tu.”; “Vé, a tua irmé ja sabe fazer isto,
e tu ainda ndo.”

© Corrigir com sarcasmo ou humilhag¢do: Bloqueia a vontade
de tentar novamente e reduz a persisténcia. Exemplo: “Ah,
néo é possivell Como conseguiste estragar outra vez?”; “Sé tu
é que néo percebes nada disto, ndo é?”.

© Superproteger ou fazer pela crianga: Passa a mensagem
de incapacidade, cria dependéncia da validagdo externa
e prejudica a autoconfianca. Exemplo: “Deixa que eu fago isto
por ti, vais demorar demasiado.”; “Nao te preocupes, eu resol-
vo, tu ndo consegues sozinho.”.

Reconhecer estes comportamentos permite aos adultos refletirem
sobre as suas atitudes e optar por respostas que reforcem a autoes-
tima e a confianga da crianga no sentido de promover autonomia,
iniciativa e resiliéncia.

Como promover autoestima no quotidiano

Promover a autoestima no quotidiano envolve criar oportunida-
des para que a crianca se sinta competente, valorizada e capaz
de contribuir:

Envolver a crianca em tarefas reais: Participar em atividades sim-
ples do dia a dia reforca a autonomia. Exemplo: “Queres ajudar a
colocar a fruta na mesa?”; “Obrigada por estares a ajudar, isso é
muito atil.”.

Celebrar progressos: Reconhecer cada avanc¢o, ndo apenas o resul-
tado final, mostra que o esforg¢o é valorizado. Exemplo: “Viste como
conseguiste completar essa parte do puzzle sozinho/a? Fantastico
esforgo!”.
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o Usar linguagem positiva e escuta ativa: Focar no que a crianca faz K . Y .
bem e ouvi-la com atencdo fortalece a confianca e a comunicacdo. E St rat e glas prat lc as
Exemplo: “Gostei de ouvir como explicaste a tua ideia.”. °

o Elogiar a¢des, ndo identidade: Destacar comportamentos concre- t
tos evita rétulos e promove a aprendizagem. Exemplo: “Organi- e ransversals
zaste os lapis todos, isso é cuidar bem do material” em vez de “Es
muito organizado/a.”.

o Referir o nome da crianga ao elogiar: Personaliza a atencdo e contri-
bui para a constru¢do de uma identidade positiva. Exemplo: “Jodo,
que bem que esperaste a tua vez no jogo, isso mostra que sabes
partilhar.”.

Pequenas a¢bes didrias, quando consistentes e valorizadoras, for-
talecem a autoestima e a autoconfianca da crianga, incentivam-na
a experimentar, persistir e participar ativamente no seu préprio
desenvolvimento.
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3.1

3.1.1

Ignorar

Ignorar é uma estratégia eficaz para lidar com comportamentos
inadequados que ndo sdo perigosos - como birras, choramingar,
pequenas provocagdes. A aten¢cdo, mesmo negativa, reforca o
comportamento, porque a crianga percebe que consegue atrair a
atenc¢do do adulto, mesmo que seja de forma critica ou zangada.
Por isso, enquanto estratégia, nenhuma atenc¢ao é melhor do que
a atencdo negativa uma vez que, quando a crianca percebe que
ndo recebe qualquer refor¢o pelo comportamento indesejado,
tende a abandona-lo e a repetir comportamentos adequados que
recebem atencgdo positiva.

Nem todos os comportamentos podem ser ignorados. Situa-
¢Oes que colocam a crianga ou outros em perigo exigem estratégias
diferentes e de intervencdo imediata como redirecionar o compor-
tamento ou tempo de pausa.

Ignorar ndo significa falta de cuidado ou interesse. A crianga
continua a ser acompanhada e compreendida nas suas emocgdes,
mas o comportamento que se pretende eliminar ndo recebe aten-
¢do. Para funcionar, a estratégia deve ser aplicada com consisténcia,
limites claros e enquadramento, de forma a diferenciar comporta-
mentos aceitdveis dos inaceitaveis.

Nos topicos seguintes, vamos explorar como ignorar correta-
mente, incluindo técnicas praticas, exemplos de comportamentos
que podem ser ignorados e cuidados importantes.

Como ignorar

Seguem algumas informagdes importantes para aplicar correta-
mente a técnica de ignorar e garantir consisténcia, limites claros e
cuidado com a crianga.

Evitar discussoes e contacto visual - Parar de falar, manter expres-
sdo neutra, ndo olhar diretamente para a crianga e afastar-se ligei-
ramente se necessario. Exemplo: “Percebo que estds zangado/a.
Agora vou dar-te um momento para te acalmares.”
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Manter consisténcia - Inicialmente, o comportamento pode piorar
- ceder ensina que o comportamento ou argumentos resultam em
atencdo. Exemplo de orientacdo interna do adulto: “Vou manter-me
calmo/a e consistente, mesmo que a birra piore agora.”.

Ignorar e distrair - No inicio da birra ou quando parecer util, a
distracdo pode ser usada para redirecionar a atencdo da crianga
para outra atividade ou estimulo, sem retirar a presenca do adul-
to. Exemplo: “Vamos pintar um desenho enquanto esperamos.”.
Deve ser breve e pontual: se a birra continuar, o adulto mantém-se
neutro e consistente para evitar reforcar o comportamento com
atencdo continua.

Transmitir mensagem clara - Antes de ignorar, validar emog¢des
e definir limites. Exemplo: “Percebo que estds zangado/a porque
queres continuar, mas agora é hora de guardar os brinquedos”.
Afastar-se de forma controlada - Permaner no mesmo espaco fi-
sico que a crianga e garantir supervisdo, mas sem prestar atengao
ao comportamento indesejado. O objetivo é mostrar presenca e
seguranca, sem reforcar o comportamento que se pretende eli-
minar. Exemplo: “Vou ficar por perto, mas néo vou falar sobre isto
até que te acalmes.”.

Limitar comportamentos a ignorar - Escolher 1 ou 2 comporta-
mentos especificos para ignorar. Tentar ignorar muitos ao mesmo
tempo pode confundir a crianga e sobrecarregar o adulto. Exem-
plo: “Hoje vamos ignorar os gritos, mas continuamos a ajudar se
precisares.”.

Ensinar outras pessoas a ignorar - Explicar a colegas ou outros
adultos por que se estd a ignorar determinado comportamento
garante que todos aplicam a estratégia de forma consistente.
Exemplo: “Se ele/a comegar a gritar, mantenham a calma e sigam
a mesma regra de ignorar, sem ceder.”.

Quando aplicada de forma consistente, a técnica reforca comporta-

mentos positivos, promove autorregulacdo e mantém um ambiente
calmo e seguro.
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3.1.2 Exemplos de comportamentos que podem ser

3.2

ignorados

Ignorar é eficaz apenas para comportamentos que ndo colocam a
crianga ou outros em risco. Trata-se de nao reforcar a¢des indeseja-
das e permitir que a crianga perceba que apenas comportamentos
adequados recebem atencdo e reconhecimento. Alguns exemplos:

Pré-escolar: choramingar, amuar, birras, caretas, palavras como
“xixi” ou “cocd”, pequenas disputas, imitar de forma provocadora
colegas ou adultos.

Inicio da escolaridade: pequenas atitudes de desafio passivo
(sentar-se lentamente, arrastar-se para cumprir ordens), revirar
os olhos, palavrées, recusar algumas comidas, comentarios de irrita-
¢do, reclamagdes continuas, insisténcia em fazer algo a sua maneira.

Ignorar comportamentos especificos ajuda a crianga a perceber
que apenas agdes adequadas geram atencgao e reforgo positivo,
promovendo aprendizagem construtiva e autorregulacdo.

Tempo de Pausa

O tempo de pausa é uma estratégia utilizada quando o compor-
tamento ndo pode ser ignorado, por ser perigoso, destrutivo ou
porque a crianga se encontra demasiado desregulada para respon-
der de forma adequada.

Né&o deve ser aplicado como castigo, mas como uma pausa
estruturada, que permite a crianca sair do contexto e dos estimulos
que podem estar a funcionar como gatilho. O objetivo é criar um
momento de acalmia, no qual a crianga possa regular o corpo e as
emocgoes antes de retomar a interagdo.

Ao retirar temporariamente as fontes de reforco e o contex-
to de conflito, o tempo de pausa ajuda a interromper a escalada
emocional, promove autorregula¢do e previne ciclos negativos
entre adulto e crianca.
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3.2.1

Como aplicar o tempo de pausa

Para que o tempo de pausa seja eficaz e educativo, é importante
que seja aplicado de forma estruturada, previsivel e consistente.
A crianga deve compreender quando é utilizado, por que motivo
e o que se espera dela. A clareza nas regras e na aplicagdo trans-
mite segurancga e evita que a estratégia seja percecionada como
castigo arbitrario.

Localizagdo - Espaco seguro, afastado das atividades, sem brin-
quedos ou estimulos, mas sempre supervisionado.

Definir comportamentos - Reservado para desobediéncia extre-
ma, agressdo ou comportamentos destrutivos que ndo podem
ser ignorados.

Duracdo - Geralmente até 5 minutos, ajustavel conforme a neces-
sidade e o nivel de desregulacdo da crianca.

Recusa da crianga - E comum que, sobretudo numa fase inicial, a
crianga recuse ir ou permanecer no tempo de pausa. A recusa faz
parte do processo de aprendizagem de limites. Nestas situagdes, o
adulto deve manter uma postura calma, firme e consistente. Nunca
se deve recorrer a forca fisica, ameacas ou intimidagdo. Estas es-
tratégias aumentam a desregulacdo, fragilizam a relagdo e trans-
formam o tempo de pausa num momento de confronto, quando
o seu objetivo é promover autorregulacdo.

Quando aplicado com calma, firmeza e coeréncia, o tempo de pau-
sa ajuda a crianga a reorganizar-se emocionalmente, reforca limites
claros e contribui para um ambiente mais seguro e previsivel.

3.2.2 Estratégias perante a manutengdo da recusa

Repetir a instrucdo de forma clara e breve - Evitar longas expli-
cagdes ou discussoes. Exemplo: “Agora é tempo de pausa. Vamos
até a cadeira.”

Dar um aviso simples e previsivel - Exemplo:“Se nédo fores para o
tempo de pausa agora, acrescento um minuto.”.
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Oferecer escolhas controladas (dentro do limite) - Dar duas op¢des
aceitdveis aumenta a colaboracdo. Exemplo: “Preferes ir sozinho/a
ou queres que eu va contigo?”; “Queres sentar-te na cadeira ou
no tapete?”.

Reduzir a interacio verbal - Se a crianca tenta discutir, o adulto
deve evitar entrar em argumentacdo. Repetir a instru¢do de forma
neutra.

Se a desregulagio for intensa - Se a criancga estiver demasiado
agitada para colaborar, pode ser necessario interromper momen-
taneamente a aplicagdo formal do tempo de pausa e voltar a es-
tratégia de ignorar, mantendo supervisdo até que exista maior
disponibilidade para cooperar.

Se a crianca agride o adulto durante arecusa - Se, durante a recusa
do tempo de pausa, a crianga comecar a bater, empurrar, morder
ou atirar objetos, a prioridade passa a ser garantir seguranca, ndo
discutir o cumprimento da regra.

3.2.3 O que fazer quando a crianca agride

Seguem alguns principios essenciais perante situagdes em que a
crianga comegar a bater, empurrar, morder ou atirar objetos du-
rante a recusa do tempo de pausa:

Manter postura firme e calma.

Proteger-se e proteger os outros.

Nao retaliar, ndo gritar e ndo humilhar.

N4&o utilizar forga fisica punitiva.

Se necessario, pode bloquear fisicamente a crianga, de forma se-
gura e proporcional. Exemplo: segurar suavemente os bracos para
impedir a agressdo - apenas para prevenir dano, e libertar assim
que a crianga diminuir a intensidade. O que fazer na pratica:

Interromper a agressao e garantir seguranca - O adulto deve agir
de forma imediata, firme e tranquila. Exemplo: “Ndo deixo que me
batas.”; “Vou parar o teu brago.”; “Néo é seguro.”; “Ndo é permitido
magoar.”. A mensagem deve ser curta, clara e sem discussdo.
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o Reduzir estimulos e evitar escalada - Apds interromper a agressao,

reduzir a interagdo verbal e os estimulos a volta. Afastar objetos
ou colegas, manter presenca calma e firme. Explicagdes longas
tendem a aumentar a desregulagdo: “Estou aqui. Vamos acalmar
0 corpo.”; “Respira comigo.”; “Quando o teu corpo estiver mais cal-
mo, falamos.”.

Retomar a estrutura quando houver regulagdo minima - S6 depois
de existir alguma diminui¢do da intensidade emocional é que se
retoma a orientagdo para o tempo de pausa ou outra consequéncia
previamente definida: “Agora que estas mais calmo/a, vamos até ao
tempo de pausa.”; “Precisamos de fazer a pausa para conseguires
organizar-te.”; “Depois da pausa, voltas para o grupo.”.

Quando o adulto responde com firmeza, tranquilidade e
coeréncia, transmite seguranca. A crianca aprende que a
agressao nao traz ganhos e que existem formas mais ade-
quadas de expressar frustragido, mantendo-se a relagio pro-
tegida.

® A agressdo ndo altera o limite que foi colocado
©® A firmeza ndo precisa de agressividade
® A seguranga vem antes da regra

3.2.4 A evitar no tempo de pausa

Para que o tempo de pausa cumpra a sua fun¢do educativa - ajudar
a crianca a regular-se e interromper o conflito - é essencial evitar
praticas que transformem esta estratégia num momento de con-
fronto, humilhagéo ou castigo. A forma como o adulto conduz a
situacdo é determinante para manter a relagdo segura e o limite
firme. Importa ter em consideracdo o seguinte:

Nao criticar ou censurar - Durante o momento de desregulagdo,
criticas e julgamentos aumentam o conflito. O adulto deve dizer de
forma clara o que espera e porqué, sem atacar a crianga. A critica
é destrutiva e aumenta a resisténcia.

® “Nio é permitido bater.”

@ “Agora precisamos de fazer uma pausa para te acalmares.”
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© “Es mal-educado.”
© “Nunca te sabes comportar.”

Nao deixar escalar até perder o controlo - Esperar até estar muito
zangado para aplicar o tempo de pausa ensina a crianca um mo-
delo explosivo de resposta a frustracio. E importante identificar
sinais precoces e intervir antes da escalada. Sempre que possivel
a pessoa adulta deve:

Redirecionar;

Dar aviso claro;

Aplicar consequéncia de forma atempada.

Nao esperar remorsos ou pedidos de desculpa - O tempo de pausa
ndo precisa de resultar em culpa ou choro para ser eficaz. O objetivo
é interromper o comportamento e retirar reforcos negativos, ndo
provocar vergonha. O foco é:

Acalmar;

Reorganizar;

Retomar a atividade.

Nao utilizar excessivamente - O tempo de pausa perde eficicia
se for usado com demasiada frequéncia. Deve ser reservado para
comportamentos que realmente ndo podem ser ignorados. O uso
excessivo reduz oportunidades de reforcar comportamentos po-
sitivos.

Nao ameacar sem cumprir - Dizer repetidamente que vai aplicar
tempo de pausa e néo o fazer enfraquece a autoridade do adulto.
Sempre que for anunciado, deve ser concretizado de forma calma
e consistente.

O tempo de pausa é eficaz quando aplicado com firmeza, coeréncia
e respeito. Evitar praticas punitivas ou humilhantes garante que a
estratégia mantenha o seu objetivo principal: promover autorregu-
lacdo, proteger a relagdo e ensinar limites claros de forma segura.
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3.3

3.3.1

Consequéncias naturais e logicas

As consequéncias naturais e logicas sdo estratégias educativas que
ajudam a crianga a compreender a relagdo entre as suas agdes e
os seus efeitos. Ao invés de recorrer ao castigo, estas abordagens
promovem responsabilidade, aprendizagem e autonomia, manten-
do a dignidade da crianga e fortalecendo a relagdo com o adulto.

Consequéncias Naturais

As consequéncias naturais resultam da a¢do da prépria crianga,
sem intervenc¢do do adulto. Sdo realistas e permitem que a crianga
compreenda a relacdo de causa e efeito através da experiéncia.

Exemplos:

Se deixar o brinquedo no jardim, pode molhar-se ou desaparecer.
Se pressionar demasiado o lapis, ele parte-se.

Se ndo arrumar o material, pode ndo o encontrar depois.

Sempre que possivel e seguro, permitir que a consequéncia natural
aconteca pode ser uma poderosa oportunidade de aprendizagem.
No entanto, nunca se deve permitir uma consequéncia natural que
coloque a crianga em risco fisico ou emocional. Exemplos:

Se a crianga se recusar a dar a mdo na rua, ndo se deve permitir que
“aprenda sozinha” e correr o risco de atropelamento. O adulto deve
intervir imediatamente.

Se uma crianga quiser subir para um local instavel ou demasiado
alto, ndo se deve esperar que “aprenda” com a queda e ao ma-
goar-se.

Se uma crianga estiver a ser excluida ou humilhada por colegas, ndo
se deve permitir que a situagdo continue como “consequéncia na-
tural” do seu comportamento.

Se uma crianga se recusar a vestir casaco num dia muito frio,
o adulto deve avaliar o risco e intervir antes que exista compro-
metimento da saldde.
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3.3.2 Consequéncias Logicas

As consequéncias logicas sdo definidas pelo adulto, mas estao di-
retamente relacionadas com o comportamento da crianca. Devem
ser claras, proporcionais e respeitosas. Exemplos:

» Serabiscar a parede, ajuda a limpar.

» Se utilizar mal um material, perde o acesso a esse material por
um periodo adequado.

« Se atirar brinquedos, o brinquedo é retirado temporariamente.

A consequéncia ldgica ensina responsabilidade, sem humilhar ou
castigar.

3.3.3 Adaptar as consequéncias aidade

e ao desenvolvimento

Nem todas as consequéncias fazem sentido para todas as idades.
Criancas mais pequenas percebem melhor resultados imediatos e
concretos do que efeitos futuros ou abstratos, devido ao seu nivel
de desenvolvimento cognitivo e a perce¢do de tempo e causali-
dade.

Exemplo de consequéncia natural compreendida: Uma crianga
sabe que “o lapis parte se pressionar demasiado”.

Exemplo de consequéncia natural dificil de compreender: Uma
crianga pré-escolar ndo entende que “nédo escovar os dentes causa
céries no futuro”.

Nestes casos, aplicam-se consequéncias logicas adaptadas: sdo con-
sequéncias diretamente ligadas ao comportamento, justas e ime-
diatas, que a crianga consegue perceber. Seguem alguns exemplos:

Crianga que desenha fora da folha - Em vez de retirar todos os lapis
e ndo deixar desenhar, a crianga € convidada a desenhar numa folha
maior ou numa area delimitada.

Crianca recusa a escovar os dentes - Como as consequéncias da
saude oral sdo a longo prazo, aplica-se uma consequéncia légica
imediata, como ajudar a crianga a escovar os dentes com supervisdo
e mostrar que a higiene é parte do cuidado diario.
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e Crianca que ndo arruma os brinquedos - Em vez de retirar os brin-

quedos, no futuro, a crianga sé pode brincar com alguns brinquedos
depois de arrumar os restantes.

3.3.4 Dar a crian¢a escolhas com antecedéncia

3.4

Sempre que possivel, importa explicar as consequéncias antes da
situacdo acontecer. Isso ajuda a crianca a sentir-se responsavel pelas
suas decisdes. Nestas situa¢des pode ser util utilizar a estrutura:
“se... entdo...”, por exemplo:

“Se escolheres atirar o brinquedo, entéo o brinquedo

vai descansar.”

“Se ndo quiseres arrumar agora, ento nio vais poder

escolher outro jogo.”

Também ¢é possivel oferecer duas op¢des adequadas e permitir que
a crianga participe na decisdo: “Queres guardar os blocos primeiro
ou arrumar os ldpis primeiro?”. Aqui, a crianga escolhe a ordem das
tarefas, mas ambas sdo aceitaveis e relacionadas com o comporta-
mento que precisa de ser aprendido. Ao decidir, a crianga pratica
autonomia e sente que a sua opinido é valorizada, enquanto apren-
de responsabilidade e consequéncias das suas escolhas.

Mindfulness

O mindfulness refere-se a capacidade de prestar atencdo plena ao
momento presente, com curiosidade, de forma consciente, sem
julgamento e com aceitacgdo. Para as criancas, praticar mindfulness
ajuda a desenvolver regulagdo emocional, ateng¢do, autoconscién-
cia, paciéncia e reducdo de comportamentos impulsivos.

O mindfulness pode ser praticado através de técnicas es-
truturadas, como exercicios de respiracdo, atencdo aos sentidos,
exploragao corporal guiada, observacdo de pensamentos e inte-
gracdo em atividades do dia a dia, de forma simples com recurso
a exercicios curtos, ludicos e concretos que as criangas consigam
perceber e aplicar. O objetivo ndo é eliminar emog¢des negativas
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ou dificuldades, mas ensinar a crianga a notar, aceitar e responder
de forma consciente, em vez de reagir automaticamente.

3.4.1 Beneficios do Mindfulness

A prética regular de mindfulness traz beneficios tanto para adultos
como para criangas. Ao treinar a atencdo plena e a consciéncia do
momento presente, desenvolvem-se competéncias que favorecem
o equilibrio emocional, a concentragdo e o bem-estar no dia a dia,
nomeadamente:

Reducdo do stress - Ajuda a diminuir a ativagdo fisica associada ao
stress (como o aumento do cortisol), promove maior sensagdo de
calma e seguranca.

Melhoria da concentragdo - Fortalece a capacidade de manter
o foco numa tarefa e de redirecionar a atencdo quando esta se
dispersa.

Aumento da autoconsciéncia - Ao observar pensamentos, emog¢des
e sensagdes corporais, desenvolve-se uma maior compreensdo de
si préprio.

Regula¢do emocional - Ajuda a lidar com emocdes intensas de
forma mais eficaz, e ajuda a responder de forma mais consciente
em vez de reagir impulsivamente.

Bem-estar geral - A combinacdo de maior calma, clareza mental e
equilibrio emocional contribui para rela¢gdes mais positivas e melhor
qualidade de vida.

De forma simples, o mindfulness ajuda a parar, observar e escolher
como agir. Esta capacidade, quando praticada de forma consis-
tente, fortalece a autorregulacdo, melhora o ambiente em sala e
promove maior bem-estar emocional em criangas e adultos.

3.4.2 Técnicas de Mindfulness

O mindfulness pode ser praticado através de técnicas que consis-
tem em formas estruturadas de treinar a atencdo plena e a cons-
ciéncia do momento presente. Entre estas incluem-se exercicios
de respiracdo, atenc¢do aos sentidos, scan corporal e aplicacdo da
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atencdo plena em atividades do dia a dia. Cada uma destas es-
tratégias permite focar-se no que estd a acontecer no corpo, nas
emocgdes, nos pensamentos ou no ambiente, de forma consciente
e sem julgamentos.

Embora possam ser apresentadas como “exercicios”, estas praticas
também podem ser integradas na rotina didria, transformando
momentos comuns, como comer ou caminhar, em oportunidades
para desenvolver presenca, autoconsciéncia e autorregulagdo
emocional.

RESPIRACAO CONSCIENTE

A respira¢do é uma ferramenta poderosa para acalmar o corpo e a
mente. Observar a respiragdo ajuda a crianga a perceber sensagdes
fisicas, a atencdo e a presenga no momento.

Estratégias

Respiracdo da barriga: Incentivar a crianca a colocar a mao na bar-
riga e sentir a subida e descida ao inspirar e expirar: “Sentes a tua
barriga a subir quando inspiras? Agora deixa descer devagar.”
Contar respirag¢des: Inspirar em 3 tempos (contar mentalmente
até 3), suster o ar durante 3 tempos (contar mentalmente até 3) e
expirar em 3 tempos (contar mentalmente até 3), ajuda a focar e
desacelerar.

Visualizacdo do baldo da barriga: mao na barriga, inspirar para
“encher o baldo”, expirar para “esvaziar”; promove consciéncia
corporal e controlo da respiragdo.

Meditacdo de um minuto: sentar-se direito/a, pés no chao, olhos
fechados ou olhar baixo - concentrar-se na respiragdo - notar sen-
sacOes fisicas - quando a mente divagar, trazer atencdo de volta
suavemente.

A respiracdo consciente ajuda a criancga a recuperar o equilibrio

emocional em momentos de frustragdo ou ansiedade e prepara-a
para lidar com desafios com mais calma.
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C)

ATENCAO PLENA AOS SENTIDOS

Focar a atengdo nos sentidos - visao, audi¢ao, tato, olfato e paladar
- ajuda a crianga a permanecer no presente e a notar detalhes do
ambiente e de si mesma.

Estratégias

Observacdo atenta: Pedir a crianga que escolha um objeto e des-
creva cores, formas, texturas e cheiros: “Olha para esta pedra. Que
cores vés? O que sentes quando tocas? Que forma tem?”

Jogo do siléncio ou da escuta: Fechar os olhos e ficar quieto/a
por 30 segundos a 1 minuto a perceber os sons a volta - partilhar
o que ouviram.

Ao praticar a aten¢do aos sentidos, a crianca melhora a concentra-
¢do, aprende a desacelerar e desenvolve curiosidade e apreciacdo
pelo ambiente.

EXPLORAGCAO CORPORAL GUIADA

A exploracgdo corporal guiada consiste em direcionar a atencdo,
de forma intencional e tranquila, para diferentes partes do corpo,
observar sensagdes, tensdes ou desconfortos sem julgamento.
Esta pratica ajuda a crianca a reconhecer sinais fisicos de stress,
ansiedade ou cansago, promove maior consciéncia corporal e au-
torregulagdo emocional.

Estratégias

Scan Corporal: Convidar a crianga a sentar-se ou deitar-se con-
fortavelmente e orientar verbalmente uma “viagem pelo corpo”,
da cabeca aos pés, ajuda-la a reparar o que sente em cada zona:
“Sentes alguma tensdo nos ombros ou nos bragos... 0 que sentes?
Vamos deixar que relaxem devagar.”; “Agora repara nos ombros...
estado leves ou tensos?”; “Se encontrares uma parte mais tensa, va-
mos imaginar que ela relaxa devagar.”.
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¢ Pausa consciente: parar, sentir os pés no chdo, observar postura,

D)

respiracdo e expressdo facial; escolher responder em vez de reagir
impulsivamente.

Caminhada consciente: andar devagar, sentir os pés no chdo - pode
incluirimaginagdo (ex.: “andar como um gato”).

A exploragdo corporal guiada desenvolve consciéncia corporal e
promove relaxamento fisico e mental. Ao aprender a identificar
sinais do proprio corpo, a crianga ganha ferramentas para reco-
nhecer estados de agitacdo ou cansaco e responder de forma mais
regulada.

OBSERVACAO DE PENSAMENTOS E EMOGCOES

Mindfulness ndo se centra apenas no corpo e na respiracdo, mas
também na forma como nos relacionamos com os nossos pensa-
mentos e emogdes. Esta pratica consiste em observar o que sen-
timos e pensamos sem julgar, sem rotular como “bom” ou “mau”, e
sem tentar afastar ou controlar imediatamente. A crianca aprende
que pensamentos e emog¢des sdo experiéncias passageiras, ndo
factos permanentes.

Estratégias

Dar nome ao que surge: “Parece que estd a aparecer raiva.”; “Estou
a notar que tens um pensamento triste.”

Metafora das nuvens: Explicar que os pensamentos sdo como nu-
vens que passam no céu - aparecem, ficam um pouco e depois
vdo embora.

Sem julgamento: “Estd tudo bem sentir isso.”; “Vamos sé observar
como é essa sensagdo no corpo.”

Perguntas simples de consciéncia: “Onde sentes isso no corpo?”;
“E uma sensag¢do grande ou pequena?”

Pedras das emogoes: Pintar pedras com expressdes emocionais;
as criancgas escolhem a pedra que representa melhor os seus sen-
timentos.

Frasco das emogdes: Agitar purpurinas em dgua e observa-las a
assentar - explica como os sentimentos intensos se acalmam.
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Ao aprender a observar pensamentos e emog¢des sem julgamento, a
crianga desenvolve maior tolerancia ao desconforto e reduz reagdes
impulsivas. Em vez de se deixar levar automaticamente pela emo-
¢do, comeca a criar espaco entre o que sente e a forma como age.

MINDFULNESS EM ATIVIDADES DO DIA A DIA

A atencdo plena pode ser aplicada em tarefas rotineiras, tornando
momentos simples em oportunidades de treino da consciéncia e
do foco.

Estratégias

Comer com atengdo: Notar texturas, cores, cheiros e sabores da
comida.

Arrumar brinquedos conscientemente: Focar nas agdes, movimen-
tos e objetos durante a tarefa: “Vé os blocos que estés a guardar,
sente a textura nas tuas mios e coloca cada um com cuidado.”
Rituais de transicdo conscientes: Gestos simples, como colocar a
mao no peito e dizer mentalmente “vou entrar com calma”.
Arvore da gratidao: Escrever ou desenhar coisas pelas quais a crian-
¢a é grata; pendurar numa arvore de papel.

Integrar mindfulness nas atividades diarias ajuda a crianca a per-
ceber que atencdo plena ndo é apenas um exercicio formal, mas
uma pratica continua que melhora concentragao, paciéncia e au-
toestima.

O mindfulness oferece ferramentas praticas para desen-
volver atencao, autoconsciéncia e regulagdo emocional
em criancas e adultos. A pratica regular, ainda que breve,
favorece a regulacdo emocional, atenc¢ao, resiliéncia e re-
lagéoes sociais mais positivas. Os adultos podem apoiar es-
tas praticas, modelar atenc¢iao plena e oferecer oportunida-
des de aplicar mindfulness na vida quotidiana.
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3.5

Relaxamento muscular
progressivo

O relaxamento muscular progressivo é uma técnica que ensina
a crianca a reconhecer e reduzir a tensdo muscular. Ao contrair e
depois relaxar grupos musculares de forma sistematica, a crianca
torna-se mais consciente das sensagdes fisicas associadas ao stress
ou a ansiedade, aprendendo a acalmar o corpo e a mente. Esta
ferramenta é util em situagdes de frustragdo, medo, agitagdo ou
antes de atividades que exigem concentracdo. Seguem algumas
estratégias:

Orientacdo passo a passo para guiar a crianca a contrair e relaxar
grupos musculares, de forma combinada ou por grupo muscular
de forma independente:

Maos e bracos: “Finge que tens um limdo na méo e aperta-o com
muita forga para tentar espremer todo o sumo. Agora, deixa cair
o liméo e repara como sentes os teus musculos quando estio rela-
xados”. (Repetir o processo para a mao e braco esquerdo e direito).
Bracos e ombros: “Imagina que és um gato preguigoso e que te
queres espreguigar. Estica os teus bragos para a frente, levanta-
-0s para cima da cabega e estica-os o mais longe possivel. Sente
os teus ombros a serem puxados e tenta chegar mais longe. Ago-
ra, deixa os bragos cairem para o lado.”.

Ombros e pescoco: “Agora, vais fingir que estas sentado/a numa ro-
cha a apanhar sol quentinho. Sentes que és uma tartaruga a relaxar.
Quando, de repente...oh-oh, sentes perigo! Rapido, vais ter de meter
a cabega dentro da carapaga. Tenta puxar os ombros, de maneira
a tocarem nas orelhas e empurra a cabega para baixo, apertando-
-a bem. O perigo ja passou. Podes voltar para o quentinho do sol
e mais uma vez ficar descontraido/a a descansar ao sol.”.

Queixo: “Agora imagina que tens uma bola de borracha gigante
na tua boca. E muito dificil mastigar. Morde-a. Com forga, mas sem
te magoares! Ajuda com os musculos do pescogo. Agora relaxa.
Sente o queixo solto e observa como é bom sentir o queixo as-
sim caido.”.
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» Cara e nariz: “Parece que um mosquito irritante pousou no teu na-

0 ~ y °
riz! Tenta livrar-te dele sem utilizares as méos. Franze o nariz, faz Ap l l c a g a O p r a t l C a

tantas rugas quantas puderes. Faz forga. Afugentaste o mosquito.

Agora podes relaxar o nariz.”. e m S it u a g 6 e S

Estdmago: “Oh, olha o que vem ai... um elefante bébé enorme.

Mas ele néo te esta a ver e vai pisar a tua barriga. Ndo te movas.

Néo tens tempo para sair do caminho. Faz a tua barriga muito dura C 0 mu n S
e aperta bem os mtsculos. Parece que o elefante vai seguir outro

caminho, podes relaxar agora. Deixa a barriga descontrair, o mais

relaxada que puderes.”.

Pernas e pés: “Agora finge que estas de pé numa grande poga

de lama. Aperta os teus dedos contra a lama e tenta chegar ao fundo

da poga. Vais necessitar das pernas para conseguir empurrar me-

Ihor. Empurra para o fundo, sentindo a lama passar entre os dedos.

Agora sai da poga de lama. Relaxa os teus pés, deixa os teus dedos
soltos, e sente como é agradavel.”.

Combinar com respiragdo - Associar a respiracdo profunda a cada
ciclo de tensdo e relaxamento para reforcar o efeito calmante: ins-
pirar enquanto contrai os musculos e expirar ao relaxar.
Aplicacio em momentos de stress - Usar quando a crianga esta
ansiosa, agitada ou frustrada, ou como preparacdo para atividades
que exigem foco: antes de uma avaliagcdo, de uma atividade de
grupo ou quando se sente sobrecarregada.

Incorporacdo na rotina didria - Integrar sessées curtas de relaxa-
mento como habito para tornar a técnica familiar e mais eficaz:
5 minutos no inicio da manha ou antes de terminar o dia escolar.

O relaxamento muscular progressivo ajuda a crianca a desenvolver
consciéncia corporal, a reduzir tensdo e ansiedade e a aumentar
a capacidade de autorregulacdo. Com pratica regular, promove
um estado de calma que facilita atencdo, aprendizagem e gestao
emocional em diferentes contextos.
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4.1

4.1.1

Lidar com desafios comuns
de comportamento

As criangas apresentam comportamentos desafiadores por diver-
sos motivos, desde diferencas de temperamento a necessidades
emocionais ou cognitivas. Compreender os padrdes destes com-
portamentos permite aos adultos intervir de forma consistente,
segura e promotora de aprendizagem, regulando emocdes, pro-
movendo responsabilidade e fortalecendo competéncias sociais.
Este capitulo aborda estratégias praticas para situagdes comuns,
incluindo rivalidade, desobediéncia, mentiras, hiperatividade, im-
pulsividade e medo.

Rivalidade e lutas entre criancas

Arivalidade e os conflitos entre criangas séo comuns e fazem parte
do seu desenvolvimento social. Estes episddios oferecem oportuni-
dades de aprendizagem para que as criangas pratiquem resolu¢ao
de problemas, partilha, respeito pelos outros e autorregulagcdo
emocional. Seguem algumas estratégias para que a intervencdo
dos adultos possa ser equilibrada:

Ignorar pequenas brigas - Permitir que resolvam conflitos leves,
desde que ndo haja comportamentos destrutivos.

Resposta as lamurias - Responder de forma calma, sem reforgar
queixas, e incentivar para que explorem solugdes autéonomas.
Ensinar resoluc¢do de problemas - Usar histérias ou fantoches em
momentos calmos - fora do conflito - para exemplificar alternativas.
Programa de recompensas - Como por exemplo autocolantes para
periodos sem discussoes.

Consequéncias e tempo de pausa - Aplicar quando os comporta-
mentos se tornam prejudiciais (ler capitulo sobre consequéncias
e tempo de pausa).

Evitar favoritismo - Ndo proteger excessivamente uma das crian-
cas (exemplo: a crianga mais nova) nem atribuir responsabilidades
excessivas a outra crianca (exemplo: a mais velha).

Ensinar direito a propriedade - Respeitar objetos dos outros e
pedir autorizacdo antes de os usar.
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4.1.2

Ao aplicar estas estratégias, as criancas aprendem a gerir conflitos,
respeitar os colegas e desenvolver competéncias de resolugdo de
problemas de forma auténoma.

Desobediéncia

A desobediéncia infantil é frequente e muitas vezes reflete curio-
sidade, testes de limites ou dificuldades em compreender ordens.
A forma como os adultos respondem pode influenciar se a crianca
coopera ou se persiste em resistir.

Seguem algumas estratégias consistentes, claras e positivas
que podem ajudar a crianga a compreender expectativas, desen-
volver autocontrolo e sentir-se segura ao cumprir regras:

Focar nas ordens importantes - Reduzir o nimero de instrucdes,
priorizar as essenciais para evitar sobrecarregar a crianga com mul-
tiplos pedidos. Isto ajuda-a a perceber claramente o que se espera
dela e aumenta a probabilidade de cooperacéao.

Ordens claras, especificas e positivas - Expressar cada instrucdo
de forma concreta, direta e positiva, dizer exatamente o que a
crianga deve fazer e dar tempo suficiente para cumprir: “Coloca os
blocos na caixa vermelha, por favor” em vez de “N4o desarrumes
os blocos”.

Elogiar cumprimento - Dar atencdo e reconhecimento as a¢des
corretas para reforcar o comportamento desejado. Ao elogiar o que
a crianga faz bem, muda-se o padrdo de reforco, que normalmente
da atencdo apenas a desobediéncia.

Preparar-se para testes - Estar preparado para que a crianga teste
limites e ajuste a abordagem conforme o temperamento e necessi-
dades individuais. Dar sempre o exemplo, para mostrar consisténcia
na forma de cumprir regras e comunicar limites.

Uma abordagem consistente, com ordens claras e reforgo positivo,

promove cooperacdo e reduz a resisténcia das criangas, ensinando
limites de forma respeitadora.
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4.1.3

Mentira

Mentir € um comportamento comum na infancia e pode refletir
curiosidade, tentativa de evitar consequéncias ou testar limites.
Seguem algumas estratégias para lidar com a mentira de forma
calma e educativa, de modo a ensinar a crianga a assumir respon-
sabilidade sem gerar vergonha ou medo:

Reagir calmamente - Manter a calma ao descobrir uma mentira
evita escalada do conflito e impede que a crianga associe a verdade
a punigdes intensas. Exemplo: “Percebi que a histdria que contaste
néo é real. Vamos falar sobre o que aconteceu de verdade.”
Confrontar positivamente - Apontar a diferenca entre a mentira
e a realidade de forma neutra e curiosa para incentivar a crianca
a relatar a verdade. Exemplo “Essa é uma histdria divertida, mas
agora conta-me o que aconteceu realmente.”

Compreender a motivacdo - Perguntar a crianga o que a levou a
mentir, sem julgar, ajuda a perceber necessidades ou medos sub-
jacentes e promove reflexdo. Exemplo: “O que te fez dizer isso? O
que querias evitar ou conseguir?”

Consequéncias consistentes - Aplicar consequéncias justas e di-
retamente ligadas ao ato de mentir ou ao comportamento que
motivou a mentira para reforcar a responsabilidade. Exemplo: se
inventou uma desculpa para ndo arrumar os brinquedos, pode ser
pedido que arrume ainda assim.

Modelar honestidade - Dar exemplo de honestidade nas proprias
acoes e explicar que ser honesto também implica respeitar os sen-
timentos dos outros. Exemplo: “E importante contar a verdade, mas
podemos escolher palavras que ndo magoem os outros.”

Reforgo positivo - Elogiar e reforcar a sinceridade sempre que a
crianga opta por dizer a verdade. Exemplo: “Obrigado por me con-
tares a verdade, mostra coragem e responsabilidade.”

Abordar a mentira com calma, consisténcia e educagdo promove
a confianga, fortalece a responsabilidade e ajuda a crianca a per-
ceber que a honestidade é valorizada, sem recorrer a humilhacdo
ou punicdo exagerada.
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Medo

O medo é uma reacgdo natural que prepara o corpo para enfren-
tar ou evitar perigos. Em criancgas, o medo pode causar sintomas
fisicos como aumento do batimento cardiaco, tensdo muscular ou
desconforto abdominal. Estes sinais podem levar ao evitamento
da situacdo temida, o que, a longo prazo, refor¢a o medo, pois a
crianca percebe que ndo precisa enfrentar a situacdo para reduzir
a ansiedade. Por isso, € importante ensinar estratégias que ajudem
a crianga a lidar com o medo de forma segura e gradual. Seguem
alguns exemplos:

Apoio paciente e tranquilizador - Mostrar confianca na capacidade
da crianga para enfrentar a situagdo sem pressiona-la, transmitindo
seguranca. Exemplo: “Sei que esta situagdo te assusta, mas estou
contigo e vamos conseguir lidar com ela juntos.”.

Validar sem reforcar o medo - Reconhecer os sentimentos da
crianca sem reforgar a ansiedade ou repreender o medo. Exemplo:
“Percebo que estas assustado, é normal sentir medo. Vamos fazer
isto passo a passo.”.

Elogiar coragem - Reforcar comportamentos corajosos, mesmo que
pequenos, para encorajar progressos. Exemplo: “Muito bem por
entrares na sala apesar de estares com medo, foi muito corajoso!”.
Programa de reforco visual - Utilizar tabelas, autocolantes ou ou-
tros sistemas visuais para reforgar conquistas relacionadas com o
enfrentamento do medo. Exemplo: dar um autocolante cada vez
que a crianga se aproxima de uma situacdo que lhe causa receio.
Exposicao gradual - Introduzir situagdes temidas de forma pro-
gressiva e controlada - comegar por passos pequenos até situagdes
mais complexas, para aumentar a confianga. Exemplo: se a crianca
tem medo de cdes, comecar por mostrar fotos, depois observar
cdes a distancia, e finalmente aproximar-se gradualmente com
supervisdo.

Autodialogo positivo - Ensinar frases que a crianga pode usar para
se tranquilizar e motivar. Exemplo: “Eu sou corajoso/a e consigo
fazer isto!” ou “Posso respirar fundo e ficar calmo/a.”.

Exercicios de relaxamento - Técnicas para reduzir a tensao fisica e
mental associada ao medo. Exemplo: respiragdo profunda, relaxa-
mento muscular progressivo, ou visualizar uma imagem/momento/
lugar/situacdo tranquila e positiva (praia, jardim, parque).
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Combinar apoio, validacdo, reforco positivo e exposi¢do gradual
permite que a crianca enfrente os seus medos de forma segura,
desenvolvendo confianga, autocontrolo e regulagdo emocional,
sem recorrer a criticas ou puni¢cdes que aumentem a ansiedade.

4.1.5 Hiperatividade, impulsividade e capacidade

A)

de atencdo limitada

Algumas criangas apresentam niveis elevados de atividade, impul-
sividade e dificuldade de atengdo que nio correspondem a deso-
bediéncia ou comportamento intencionalmente desadequado.
Em muitos casos, estes sinais estdo associados a PHDA (Perturba-
¢do de Hiperatividade e Défice de Atencao) e refletem diferencas
neurobioldgicas que afetam a atencdo, o controlo de impulsos e a
autorregulacéo. E fundamental ajustar estratégias pedagdgicas e
educativas, reconhecendo que estas criangas necessitam de apoio
estruturado, paciéncia e orientagdo consistente.

PRINCIPAIS SINTOMAS

Dificuldade em prestar aten¢do aos detalhes e cometer erros por
descuido.

N&o ouvir instru¢des ou ndo cumprir tarefas até ao fim.
Dificuldade em organizar atividades ou planeamento.

Evitar ou recusar tarefas que exigem atencdo prolongada.

Perda frequente de objetos.

Agitacdo, inquietude e atividade motora intensa.

Dificuldade em permanecer sentado ou em situa¢des que exigem
calma.

Comportamentos impulsivos, como falar excessivamente, inter-
romper ou intrometer-se.

Dificuldade em brincar sossegadamente ou esperar pela vez.

Reconhecer os principais sinais e sintomas permite intervir com
maior tolerdncia, de forma educativa, consistente e respeitadora
para apoiar a crianga na autorregulacdo e no desenvolvimento das
suas competéncias.
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B)

ESTRATEGIAS PRINCIPAIS

Para apoiar estas criangas de forma eficaz, € importante aplicar
estratégias adaptadas que promovam atencdo, regulagdo e com-
portamentos positivos, nomeadamente:

Reforco de comportamentos apropriados - Elogiar e dar atencdo
as acbes em que a crianca demonstra calma, foco ou cooperagdo,
para reforcar comportamentos positivos em vez de se concentrar
apenas nos erros.

“Gostei muito de como estiveste atento & histéria até ao fim!”;
“Muito bem por esperares a tua vez para falar.”;

Dar atencdo imediata a comportamentos desejados: bater palmas,
sorriso ou contacto visual positivo.

Programas de incentivos: Utilizar recompensas concretas, como
autocolantes, pontos ou pequenas atividades, para reconhecer
comportamentos regulados e atenc¢do sustentada e tornar o reforco
visivel e motivador. Exemplos praticos:

Criar uma tabela de autocolantes: cada 5 minutos de atencdo sus-
tentada vale um autocolante.

“Se conseguires arrumar todos os blocos sem ajuda, poderas es-
colher a histéria que vamos ler.”.

Sistema de pontos: 3 pontos =5 minutos extra de recreio.

Estrutura e limites claros: Estabelecer regras explicitas, com tempo
definido para tarefas. Exemplos praticos:

“Agora vamos escrever durante 10 minutos, depois podes levan-
tar-te e brincar.”.

Usar crondmetros visuais: “Quando o ponteiro chegar aqui, a atividade
termina.”.

Reforcar regras simples: “Sé podemos usar os lapis na folha.”.

Tempo de pausa consistente e respeitador: Aplicar pausas de for-
ma educativa para ajudar a crianca a acalmar-se e retirar atencdo
de comportamentos desadequados de forma segura e educativa,
sem recorrer a criticas ou punicdes. Exemplos praticos:

“Vem comigo sentar-te aqui por 2 minutos para respirarmos juntos.”.
Usar frases neutras: “Agora é tempo de pausa. Vamos acalmar-
-nos antes de continuar.”.
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Observar sem discutir: “Fica aqui até que possas falar comigo com
calma.”.

Ensinar autocontrolo e competéncias sociais: Desenvolver a capa-
cidade de planear, antecipar consequéncias, resolver problemas e
gerir emoc¢des e promover a autorregulacdo e a intera¢do positiva
com os outros. Exemplos praticos:

“O que podemos fazer se ficarmos zangados por néo ser a nossa
vez?”.

Jogos de role-play com fantoches para treinar esperar a vez ou
pedir ajuda.

Perguntas guiadas: “O que aconteceria se gritasses? E se respiras-
ses fundo primeiro?”.

Aceitar o temperamento e canalizar energia: Proporcionar opor-
tunidades para gastar energia de forma construtiva, como cami-
nhadas, jogos de correr, desporto ou brincadeiras estruturadas
com respeito pelo estilo e nivel de atividade da crianga. Exemplos
praticos:

Caminhadas ou corridas curtas entre atividades de concentrago.
Jogos estruturados: “Vamos brincar ao elefante lento, caminhar
devagar como um elefante.”

Atividades fisicas adaptadas a idade e capacidade: trepar, saltar,
jogar a bola.

Ajustar expectativas: Adequar tarefas, tempo de atencdo e metas
a idade, capacidade e nivel de desenvolvimento da crianga para
evitar frustracdo e promover o sucesso e motivacdo. Exemplos
praticos:

Dividir tarefas longas em blocos de 5-10 minutos.

Oferecer escolhas dentro da tarefa: “Queres comegar pelos dese-
nhos ou pelas letras?”

Celebrar pequenas conquistas: “Conseguiste completar a primeira
pagina sozinho/a, muito bem!”

Criangas com PHDA ou muita energia precisam de atencdo, estrutu-
ra e reforgo positivo. A hiperatividade, impulsividade e desatencdo
ndo sdo desobediéncia intencional. Muitas vezes, estas criangas
precisam de motivagdo extra para conseguir manter a atencdo e
o foco, mesmo em tarefas curtas. Com estratégias consistentes,
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elogios, pequenas recompensas, pausas estruturadas e ativida-
des interativas, é possivel ajuda-las a manter-se concentradas, a
controlar os impulsos e a desenvolver competéncias sociais. Este
apoio faz com que aprendam melhor, sintam-se mais confiantes e
consigam autorregular-se de forma progressiva.

Com estratégias consistentes e adaptadas a idade e tem-
peramento, os adultos podem lidar eficazmente com pro-
blemas comuns de comportamento. A intervengao respei-
tadora, o reforgo positivo e a promocg¢ao de autonomia e
autorregulagdo permitem que as criangas aprendam a ge-
rir emocoes, resolver conflitos e enfrentar desafios de for-
ma segura e saudavel.
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Conclusdo

Educar é um ato relacional com impacto a longo prazo. A forma
como os adultos comunicam, colocam limites e respondem as emo-
¢Oes das criangas contribui para a construgdo das suas referéncias
internas sobre si, sobre os outros e sobre a forma de lidar com os
conflitos. A educacdo positiva convida-nos a assumir esse papel
com consciéncia e a promover relacdes baseadas no respeito, na
empatia e na responsabilidade.

O Preventiva’Mente surge como um recurso pratico para apoiar
profissionais ou adultos de referéncia na criagdo de ambientes edu-
cativos seguros, inclusivos e positivos. Mais do que corrigir com-
portamentos, este guia oferece estratégias simples e acessiveis
para prevenir dificuldades, promover o bem-estar emocional e
desenvolver competéncias emocionais, sociais e relacionais, fun-
damentais para a construcdo de relagdes saudaveis e justas desde
a infancia.

A prevencdo da violéncia comeca na infancia, quando se ensi-
nam alternativas a imposicdo, a agressividade e ao medo. Ao de-
senvolver competéncias como autorregulagdo emocional, empatia
e resolucdo de problemas, as criangas constroem bases sélidas para
relagdes futuras mais equilibradas e respeitadoras.

Este percurso exige também atencdo ao bem-estar emocional
dos préprios profissionais. Cuidar de si, reconhecer limites e regu-
lar emogdes é essencial para intervir com presenca, coeréncia e
intencionalidade. Um adulto emocionalmente disponivel torna-se
um modelo seguro de gestao saudavel do conflito e da frustragéo.

Em sintese, com atencdo, paciéncia e consisténcia, cada pro-
fissional pode transformar o espaco educativo num ambiente de
aprendizagem, protec¢do e prevencdo para promover criangas ca-
pazes de refletir, comunicar e cuidar das suas rela¢des. Que este
manual sirva como guia pratico e fonte de inspiragdo continua e nos
lembre que é na presenca, na consisténcia e no exemplo - connosco
proprios/as e com o outro - que se constroem relagdes saudaveis
e se promove uma cultura de igualdade, inclusdo e nao violéncia
desde a infancia.
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